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    Philipp B. Winterberg M.A., studierte Kommunikationswissenschaft, Psychologie und Jura in Münster, lebt in Berlin und liebt Facettenreichtum: Er sprang Fallschirm in Namibia, meditierte in Thailand und schwamm mit Haien und Rochen in Fidschi und Polynesien.


    


    Seine Apps wurden bereits viele Millionen Mal aus dem Internet heruntergeladen. Seine Bücher eröffnen neue Perspektiven im Umgang mit essentiellen Themen wie Freundschaft, Achtsamkeit und Glück. Sie werden in über 20 Sprachen weltweit gelesen.


    


    Interview: Buchautor Philipp Winterberg beschreibt, warum Freundschaften wichtiger sind als Sport und gesunde Ernährung und verrät ein Glücksrezept… Jetzt lesen auf www.freundealarm.de!
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    1. Rucksack und Wanderschuhe?


    


    


    „Alle Pilger haben einen Rucksack, also fange ich mit dem Rucksackkauf an!“ – Ein Gedanke, der wahrscheinlich vielen Pilgern zu Beginn der Planung durch den Kopf geht. So auch mir.


    Schon in den ersten Minuten im Trekking-Fachgeschäft fällt mir allerdings auf, dass die optimale Reihenfolge wohl eine andere ist. Da ich natürlich nicht weiß, wie viel meine Ausrüstung wiegen wird, kann ich nicht sinnvoll entscheiden, ob ich einen Rucksack mit Tragegestell oder ohne brauche. Ich bin etwas blauäugig nach kurzer Recherche mit den Eckdaten „Rucksackvolumen ca. 35-45 Liter und Handgepäckgröße (maximal 56 x 45 x 25 cm), damit er im Flugzeug bei mir bleiben kann“ gestartet.


    Der freundliche Mann im Fachgeschäft stellt schnell und sehr überzeugt fest, der Deuter Futura sei eindeutig der richtige Rucksack für mich: Beste Lastenverteilung, gute Rückenbelüftung, dauerelastischer Federstahlrahmen, separates Bodenfach, integrierte Regenhülle. Ich wandere mit 9 Kilo Testgepäck auf dem Rücken zwischen den Regalen umher und bin unschlüssig. Irgendetwas stimmt hier nicht. Wieso brauche ich einen 1,7 Kilogramm schweren Rucksack, um darin ein paar Kleinigkeiten mit mir herumzutragen?


    Ich verabschiede mich mit einem „Darüber muss ich noch mal schlafen.“ und beschließe, zunächst einige andere Ausrüstungsgegenstände zu besorgen.


    


    


    Noch nie im Leben habe ich Wanderschuhe gekauft. Noch nie im Leben war ich in einem Schuhgeschäft mit Testparcours. In einem riesigen Ausrüstungsladen in Köln laufe ich neben einem Testbecken für Kanus und Taucherausrüstung mit anderen ratlosen Schuhinteressierten über verschieden steinigen Testuntergrund. Eine Frau blickt mich leidend an:


    „Die Wanderschuhe, die mir passen, müssen wohl erst noch gebaut werden“, murmelt sie.


    Meine Füße sind gleicher Meinung:


    „Müssen die weh tun?“


    Der engagierte Verkäufer lächelt strahlend:


    „Ja, wissen Sie, ich wandere seit ich 10 Jahre alt bin und ich habe mittlerweile schon gar kein Gefühl mehr in der Ferse.“


    Ich lächele gequält zurück. Der Verkäufer erklärt mir, worauf ich achten müsse:


    „Hier auf der Schräge können Sie mal in den Schuh hineinstoppen. Dabei dürfen vorne die Zehen nicht anstoßen, sonst gibt es Blutergüsse unter den Nägeln. Und in die andere Richtung können Sie den Fuß anheben und testen, ob die Ferse gut sitzt.“


    Ich probiere, ob die Ferse gut sitzt und habe keine Ahnung, wie sich eine gut sitzende Ferse anfühlt. Ich stoppe mit aller Kraft in den Schuh hinein und stoße vorne an. Immerhin, das habe ich verstanden. Also eine Nummer größer.


    


    Wie beim ersten Versuch eines Rucksackkaufs hatte ich mich grob – und wie ich dachte hinreichend – auf den Schuhkauf vorbereitet:


    „Gore-Tex ist gut für die Atmungsaktivität der Schuhe und hält Regen ab“.


    Der Verkäufer schüttelt den Kopf:


    „Aber nicht auf dem Jakobsweg“, erklärt er.


    „Gore-Tex funktioniert über den Temperaturunterschied und ist wunderbar bei kaltem Wetter. Sobald aber die Außentemperatur weit genug steigt geht da gar nichts mehr und Sie können genau so gut Gummistiefel tragen. Ich habe viele Jakobswegpilger gesehen, die in ihrem eigenen Saft standen. Übrigens: Passen Sie auf Ihre Sachen auf! Die frommen Christen beklauen sich da leider gegenseitig. Mir wurde sogar der Joghurt aus dem Herbergskühlschrank geklaut.“


    Ich nicke. Kein Gore-Tex. Kein Joghurt im Kühlschrank.


    „Leder ist besser“, fährt der Verkäufer fort, „das wird zwar schnell nass, trocknet aber auch gut und ist atmungsaktiv, egal, wie das Wetter ist. Es ist wie eine zweite Haut. Sie können die Schuhe innen auswaschen und dann mit ein bisschen Nivea eincremen. Außen müssen Sie sie wachsen. Und bitte nicht am Feuer oder an der Heizung trocknen, sonst wird das Leder brüchig. Den Pflegewachs bekommen Sie gleich von mir.“


    Ich fange an, mir Notizen zu machen. Diese Schuhe sind nicht nur genauso schwer wie ein Haustier, sie brauchen anscheinend auch die gleiche Aufmerksamkeit und Pflege.


    „Bitte achten Sie darauf, dass Sie die Zunge am Anfang immer genau in der Mitte haben, sonst tragen Sie die Schuhe falsch ein.“


    Der Verkäufer kommt immer mehr in Fahrt:


    „Vergessen Sie diese Compeed Blasenpflaster! Ich habe Leute auf dem Jakobsweg erlebt, die die zu lange getragen haben und das Material hatte sich vollständig mit der Haut verbunden und musste herausoperiert werden. Können Sie sich vorstellen, wie schwer es für einen Arzt ist, durchsichtiges Blasenpflaster aus Haut herauszuschneiden?“


    Das möchte ich mir lieber nicht vorstellen.


    „Kaufen Sie Sporttape.“, rät der Verkäufer.


    „Einfach alles großzügig abkleben. Vorher mit einem Alkoholtupfer die Haut fettfrei machen. Und Bepanten Antisept ist auch gut.“


    Einige Meter neben uns rummst und knackt es plötzlich laut. Eine alte Dame um die 70 hat trotz blauer Leuchtleiste und riesiger „Vorsicht Stufe!“-Beschriftung die Stufe übersehen und ist, ohne sich abzufangen, der Länge nach auf dem Boden aufgeschlagen. Sofort wird ihr aufgeholfen. Ein anderer Kunde blickt mich blass an:


    „Das hat geknackt, da ist was gebrochen.“


    „Das war nur ihr Schirm, auf den sie gefallen ist“, kann ich ihn etwas beruhigen. Doch auch mir ist nicht ganz wohl. Die alte Dame hat sich die Nase aufgeschürft und versucht Haltung zu bewahren.


    Der Verkäufer sieht kurz nach dem Rechten und kommt dann zu mir zurück:


    „Gehirnerschütterung, würde ich sagen, aber das merkt sie erst in ca. 15 Minuten. Naja, man kann sie nicht festhalten, wenn sie weitergehen möchte... Nehmen Sie Woolpower Socken als Wandersocken. Die haben zwar nicht dieses ergonomische Links-/Rechts-Design, aber das finde ich sowieso unnötig. Die sind auch nicht ganz so fein, eher industriell, aber die halten was aus. Werden in Schweden gefertigt.“


    Er ist wieder ganz in seinem Element. Ich bin noch leicht schockiert und nehme mir fest vor, auf jeden Fall ein bis zwei Wanderstöcke auf dem Jakobsweg zu benutzen. Besser zwei.


    „Besorgen Sie sich eine Stirnlampe. Dann können Sie auch mal abends noch was lesen ohne die anderen zu stören. Oh, und: Ohropax! Besorgen Sie sich unbedingt Ohropax!“


    Er grübelt einen Moment, bevor er fortfährt:


    „Was Sie auch noch machen können, ist dieses ‚Trekking ultraleicht’-Buch kaufen. Haben wir oben in der Buchabteilung. Kostet einen Zehner. Das sind zwar so Nerds, die ihre Zahnbürsten absägen, um noch ein paar Gramm zu sparen, aber da steht auch viel Nützliches drin.“


    Ich bedanke mich, gehe mit zwei Paar Woolpower Wandersocken, Pflegewachs und meinem neuen Haustier „Hanwag Canyon II Terra Care“ zur Kasse.


    


    [image: ]In den anderen Stockwerken kaufe ich die empfohlene Stirnlampe und das kleine Buch, das wenig später zu meiner Rettung wird. Ich bin dem Verkäufer ewig dankbar für diesen Buchtipp.


    In den Wanderschuhen laufe ich tapfer ein paar Minuten durch die Kölner Innenstadt: Sie sind unbequem, drücken an der Wade. Ich fühle mich auf Grund der hohen Sohle wie auf Eimerstelzen. Etwas wackelig und ungelenk. Dafür sind meine Knöchel steif und sicher verpackt. Das kann doch alles nicht richtig sein. Meine Füße beschimpfen mich, aber ich höre sie kaum, weil sie so dicht verpackt sind. Entgegen aller Körpersignale laufe ich weiter und denke:


    „Ich bin vom Profi ausführlichst beraten worden. Wenn er sagt, dies ist der richtige Schuh, dann ist dies der richtige Schuh. Ich muss ihn nur einlaufen. Es kann doch nicht sein, dass ich keine halbe Stunde geradeaus laufen kann. Wie soll ich da denn erst über die Pyrenäen kommen?“


    Etwa 10 Minuten später haben meine Füße den Kampf gewonnen. In diesen Monstern wäre der Jakobsweg für mich zu Ende, noch bevor ich die erste Herberge erreicht habe. Ich ziehe die Schuhe aus und tausche sie um.


    


    


    Höchst demotiviert sitze ich nach den ersten erfolglosen Versuchen in Sachen Rucksack- und Schuhkauf im Café. Die Petzl Tikka XP² Stirnlampe sieht gut aus, aber ich habe keine Schere dabei, mit der ich sie aus ihrer Sicherheitsverpackung herausschneiden könnte. Also greife ich lustlos zu „Trekking ultraleicht“ und blättere ein wenig darin.


    Schon bald hellt sich meine Miene auf: In diesem Buch werden Rucksäcke empfohlen, die nicht 1,7 kg sondern 0,7 kg wiegen. Oder noch weniger. Es werden Schuhe vorgestellt, die nicht 2 Kilogramm auf die Waage bringen und schmerzhaft eingelaufen werden müssen.


    Die hier beschriebenen leichten Geländelaufschuhe, so genannte „Trail Running“-Schuhe, wiegen nur etwa 600 g und sind angeblich von Anfang an bequem.


    Das Zauberwort heißt „ultraleicht“. Ultraerleichtert schöpfe ich neue Hoffnung.


    


    


    Die Hinweise des Verkäufers zur Wanderschuhpflege sind, wie auch die Tipps und Hinweise im weiteren Verlauf des Buches, richtig und zutreffend und wurden von mir nachgeprüft – zur Lederpflege heißt es z.B. auf der Website von Hanwag: „Trockenes Leder braucht Nahrung: Wachs“ – ein weiteres Indiz dafür, dass es sich um ein Haustier handelt.


    


    In den folgenden Monaten besuche ich weit über 100 Geschäfte in Köln, Münster und Berlin: Angefangen bei Trekking-Fachgeschäften, Schuhläden und großen Warenhäusern über Drogeriemärkte, Apotheken, Textiler und Technikspezialisten bis hin zum Feinkostladen, zum Juwelier und zum Devotionalienlädchen.


    


    Unter fotos.jakobsweg-im-smoking.de sind alle Fotos des Buches in Farbe verfügbar.

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    2. Trekkingstöcke oder kaputte Knie?


    


    


    „Guten Tag, ich möchte gerne ein Paar ultraleichte Trekkingstöcke kaufen.“


    „Guten Tag…“


    Der Verkäufer mustert mich.


    „Was haben Sie denn vor?“


    „Jakobsweg.“


    „Sind Sie trainiert?“


    Er schaut prüfend.


    „Nein. Ich hatte vor fünf Jahren einen mehrfachen Bänderriss am Fuß, ein Jahr Schmerzen und habe seitdem keinen Sport mehr gemacht, abgesehen von ein bisschen Slackline.“


    „Und werden Sie noch trainieren?“


    „Nein, ich habe mir einfach viel Zeit freigehalten, zwei Monate, so dass ich es langsam angehen kann.“


    „Das ist gut. Viele Leute ruinieren sich die Knie bereits am ersten Tag. Da geht es über die Pyrenäen und die Leute überfordern sich und ihren Körper. Machen Sie das nicht.“


    Er blickt eindringlich.


    „Ist gut.“


    „Wie groß sind Sie?“


    „1,95 m.“


    „Gewicht?“


    „Keine Ahnung. Ungefähr so um die 95 kg?“


    Er blickt abwägend.


    „Da kann ich Ihnen nicht zu ultraleichten Stöcken raten. Sie brauchen ja genügend Halt und Stabilität. Außerdem brauchen Sie Stöcke, die Sie bis 1,45 m ausziehen können, damit Sie auch im Abstieg die Knie entlasten können. Hatten Sie schon mal Knieprobleme?“


    „Ja, leider.“


    Er sieht zufrieden mit seiner Einschätzung aus. Lächelt sogar das erste Mal ein wenig durch seinen struppigen Bart hindurch und greift hinter sich ins Regal.


    „Hier, das sind die richtigen Stöcke für Sie. Wenn Sie die richtig einsetzen, können Sie die Knie um etwa ein Drittel entlasten.“


    Er drückt mir zwei schwarzgoldene Trekkingstöcke aus Aluminium in die Hand.


    „Leki Retro,“ lese ich auf dem Etikett. Sie gefallen mir.


    Er strahlt.


    „Die sind stabil, sehr leicht – nur 525 Gramm – trotz der 1,45er Länge und kosten nur 59,90.“


    „Ich habe noch nie im Leben solche Stöcke benutzt. Worauf muss ich denn da achten?“


    „Ach, dass ist nicht weiter schwer: Wichtig ist, dass Sie ungefähr die richtige Länge einstellen, die Schlaufen so benutzen, dass die Handgelenke gut unterstützt werden und natürlich der Diagonalschritt…“


    Ich verstehe nur vage.


    „Was ist denn die richtige Länge?“


    [image: ]Der Verkäufer nimmt mir einen Stock aus der Hand und stellt ihn mit wenigen routinierten Griffen auf exakt 1,35 Meter ein.


    „1,35 Meter ist die richtige Länge für Sie. Die Stöcke müssen so eingestellt sein, dass Ihre Unterarme ungefähr einen rechten Winkel zum Körper bilden. Wenn es etwas steiler bergauf oder bergab geht, können Sie die Länge um etwa 10 cm anpassen. Bergauf kürzer. Bergab länger. Für Sie also 1,25 m bergauf, 1,45 m bergab.“


    Ich drehe an dem zweiten Stock herum und versuche ihn festzustellen, aber irgendwie gelingt das nicht. So viel ich auch drehe, die Stocksegmente bleiben lose.


    „Da haben Sie den Keil verloren.“


    Der Verkäufer nimmt mir den Trekkingstock aus der Hand, schiebt ihn ganz zusammen, dreht das goldene Segment einige Male im schwarzen Segment und zieht es dann mit einem „Fupp!“ ganz heraus.


    „Hier, damit Sie mal das Prinzip verstehen…“


    Am Ende des goldenen Stocksegments sitzt ein orangeroter Plastikkeil auf einem Gewinde.


    „Wenn Sie drehen, öffnet sich der Keil und der Stock ist fest. Wenn Sie zu weit in die andere Richtung drehen, verlieren Sie den Keil und drehen in der Luft.“


    „Ah, verstehe“, nicke ich und habe das System tatsächlich verstanden.


    Der Verkäufer ist in Gedanken schon wieder einen Schritt weiter.


    „Hier, kaufen Sie unbedingt noch diese Gummipuffer. Sie haben auf dem Jakobsweg auch immer wieder Asphalt, da ist es gut, wenn Sie solche Kappen für die Stöcke haben. Die sind dann leiser und machen die Straße nicht kaputt.“


    „Und die Schlaufen?“, hake ich nach, „Greift man da besser von unten oder von oben durch?“


    „Ach, wie Sie mögen, Hauptsache, das Handgelenk ist gut unterstützt. Diagonalschritt bedeutet übrigens einfach, dass Sie linken Stock und rechtes Bein gleichzeitig aufsetzen und umgekehrt. Wenn es steil bergab geht, gehen Sie am besten leicht in die Knie, halten den Körperschwerpunkt tief und machen kleine Schritte – wie viel Gepäck werden Sie dabei haben?“


    Er schaut wieder sehr durchdringend. In einem anderen Leben war er sicher mal ein Röntgengerät.


    „Ich weiß noch nicht genau“, weiche ich vorsichtig aus.


    „Nehmen Sie nicht zu viel mit. Die meisten nehmen zu viel mit. Ich habe eine Frau getroffen, die hatte nur ein einziges T-Shirt zum Wechseln dabei. Man braucht echt wenig, wenn man mal darüber nachdenkt. Ist auch besser für die Knie…“


    „Ist gut, danke“, verabschiede ich mich.


    


    In der Nachbarabteilung werde ich, in Gedanken noch damit beschäftigt, mir die richtige Schritttechnik für das Bergabwandern einzuprägen, völlig unvorbereitet überrascht von einem gigantischen Heer nützlicher Kleinigkeiten: Zwei kleine Fläschchen mit auslaufsicherem Klappausgießer von Relags springen als erste in meinen roten Einkaufskorb, dicht gefolgt von biologisch abbaubarem Duschgel und Shampoo von Sea to Summit und abwaschbaren, unbegrenzt wiederverwendbaren Ortec Ultra Plugs Ohrstöpseln mit einem Schalldämmwert von SNR 30. Ich habe keine Ahnung, was SNR 30 bedeutet, aber es klingt sehr wirksam. Weiter geht es mit einer Packung Ortec Multi-Clips, die sich bestimmt gut als Wäscheklammern eignen, Trockenbeuteln von Loksak in verschiedenen Größen, einem Sea to Summit Pocket Towel, konzentrierter Sportlernahrung namens Xenofit Carbohydrate Gel mit Maté-Extrakt in der Variante „Citrus Mix“… Ich entdecke eine ultraleichten Wäscheleine, die ohne Klammern funktioniert und vielleicht noch viel nützlicher ist als die Multi-Clips, weiße Coghlan’s Schutzkappen für meine Zahnbürste und – huch, so fühlt sich wohl ein kleiner Kaufrausch an!?


    Schnell zur Kasse, bevor das noch schlimmer wird…


    


    


    

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    3. Merino oder waschen?


    


    


    „Hier, das müssen Sie tragen!“ Der Verkäufer zieht seinen hellen Rollkragenpullover ein wenig nach unten, so dass darunter der Ansatz eines Reißverschlussoberteils sichtbar wird.


    „Das ist Merinowolle. Hält warm im Winter, kühl im Sommer, transportiert die Flüssigkeit hervorragend und nimmt keine Gerüche an. Icebreaker heißt die Marke.“


    Er ist sichtlich begeistert.


    „Ach, ja richtig“, erinnere ich mich.


    „Eine Freundin von mir wohnt in Schottland auf einer kleinen Insel. Sie schwärmt auch davon. Trägt sie zu allen Jahreszeiten, sagt sie. 260.“


    „Nein!“, ruft der Verkäufer laut und ich zucke verwundert zusammen.


    „Ganz so teuer ist es nicht!“, fährt er fort und ich verstehe.


    „Ach so, nein, 260 sei die Stärke der Wolle, sagte sie, glaube ich. Gibt es das?“


    „Ach so, ja, 260 gibt es, aber das ist schon sehr warm. Ich würde Ihnen 200 empfehlen, das genügt vollkommen. Hier.“


    Während des Gesprächs hat er mich geschickt in die Ecke mit den Icebreaker-Produkten gelotst. Jacken, Unterwäsche, Socken, T-Shirts, alles, was das Herz begehrt.


    „Und wie heißt das jetzt?“ frage ich und betrachte das langärmelige Ding mit Reißverschluss am Hals.


    „Das ist jetzt ein Half Zip Bodyfit 200. Das wird körpernah getragen. Eine hervorragende erste Lage.“


    „Erste Lage?“ Ich habe keine Ahnung, wovon er spricht.


    „Darüber kommt dann ein Pulli oder Fleece und dann die Drei-Lagen-Jacke, die hat so eine Membran, da kommt kein Regen durch. Hier, sehen sie mal.“


    Erstaunlicherweise stehen wir jetzt neben einem Regal mit Jacken.


    „Diese hier hat nur eine Lage.“ Er hält mir kurz eine dünne Jacke entgegen. „Sehr leicht, aber nicht sehr angenehm. Dann gibt es noch zwei, zweieinhalb und eben drei Lagen – das ist am bequemsten, weil da die Membran in der Mitte ist und alles schön verklebt ist. Da müssen Sie nur aufpassen, dass die Membran nicht kaputt geht.“


    „Hm, ich glaube, so etwas habe ich“, entgegne ich unsicher. „Aber ich weiß nicht, ob die Membran heile oder kaputt ist. Das Wasser perlt nicht mehr ab. Sie wird nass, wenn es regnet.“


    „Die Imprägnierung hat nichts mit der Membran zu tun“, erklärt der Verkäufer.


    „Stellen Sie sich einfach mal damit unter die Dusche. Wenn nach ein paar Minuten die Kleidung unter der Jacke noch trocken ist, ist die Membran in Ordnung.“


    „Danke, das werde ich ausprobieren.“


    In der Umkleidekabine ziehe ich probehalber das Bodyfit 200 Half Zip Oberteil an und fühle mich ein wenig wie in einem Superheldenkostüm. Es ist sehr…


    „Das muss so, dass wird körpernah getragen.“


    Der Verkäufer ist sichtlich zufrieden.


    „Das ist ja die erste Lage, die muss dicht anliegen, sonst kann die Flüssigkeit ja nicht richtig abtransportiert werden. Nimmt auch keine Gerüche an. Sehr praktisch.“


    Ich nicke, verstehe aber nur halb.


    „Ich trage die Dinger 12 Tage am Stück auf langen Touren und meine Frau hat sich noch nicht beschwert“, raunt er verschwörerisch und riecht dabei ein ganz klein wenig nach Tabak. Aber nicht unangenehm. Kommt wahrscheinlich aus der zweiten Lage. Oder so. Die Sache mit den Lagen habe ich noch nicht ganz kapiert. Hat man schon alle drei Lagen an, wenn man eine Drei-Lagen-Jacke trägt? Könnte sein. Wahrscheinlich aber nicht. Und wie werden die Lagen der Jacke verrechnet? Sind es dann insgesamt fünf Lagen? Oder Sechs? Bloß nichts anmerken lassen.


    „Klasse. Nehme ich!“, sage ich selbstbewusst und bezahle.


    „Ganz wichtig“, erklärt der Verkäufer noch, „wenn Sie das mal waschen, achten Sie bitte darauf, dass Sie ganz normales Waschmittel benutzen – kein Wollwaschmittel! Für unterwegs nehmen Sie einfach Rei in der Tube.“


    


    Die Sache mit den 12 Tagen nicht waschen kann ich noch nicht so ganz glauben. Das wäre ja fantastisch. Alle reden immer davon, dass sie auf dem Jakobsweg jeden Tag von Hand waschen müssen. Wenn ich komplett Merinounterwäsche benutze, kann ich vielleicht auf die tägliche Wäsche verzichten. Hach. Tatsächlich. „Think, don’t stink!“ steht im Etikett und es werden zehn Tage ohne Geruchsentwicklung versprochen.


    


    


    Härtetest Nr. 1: Ich trage das Half Zip Bodyfit Merinooberteil sieben Tage rund um die Uhr: Beim Billardspielen in der verrauchten Kneipe, im Zug, auf einer langen Autobahnfahrt, beim Kaffeetrinken mit der Verwandtschaft etc. Von Sonntagmorgen bis Montagmorgen eine Woche später. Und es riecht erstaunlicherweise wirklich noch immer nicht unangenehm. Fantastisch!


    


    


    Härtetest Nr. 2: Ich trage meine Drei-Lagen-Jacke von MacPac für einige Minuten unter der laufenden Dusche: Tatsächlich. Außen ist sie komplett nass, aber das T-Shirt, das ich darunter trage, ist vollständig trocken. Sehr gut!


    

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    4. Jakobsweg im Smoking?


    


    


    Noch nie in meinem ganzen Leben war ich im KaDeWe. Kaufhaus des Westens. Größtes Warenhaus auf dem europäischen Kontinent.


    „Sortiment und Warenpräsentation machen den Einkauf zu einem außergewöhnlichen Erlebnis“, schwärmt die Website. Wenn es hier nicht feinste Icebreaker Merinoprodukte gibt, wo dann?


    „Wo finde ich denn die Outdoorabteilung?“


    Die Empfangsdame benasrümpft mich.


    „Eine Outdoorabteilung gibt es hier im Haus nicht“, erklärt sie sanft, aber nachdrücklich.


    „Was suchen Sie denn?“


    „Merinounterwäsche.“


    „Versuchen Sie es doch bitte in der Herrenabteilung.“


    Neben mir werden gerade zwei Herren von einem Wachmann gestoppt.


    „Möpse sind im ganzen Haus verboten“, informiert der Wachmann sanft, aber bestimmt.


    Das fröhliche, gepflegte Herrenpaar mit den zwei Möpsen an der Leine sieht schmunzelnd von einem Besuch der Herrenabteilung ab und verlässt – sehr zur Erleichterung des Wachmanns – ohne Widerrede das Haus.


    In der Herrenabteilung gibt es nur Merinounterwäsche von Jockey. Die ganze Abteilung ist eher für Menschen, die den Jakobsweg im Smoking laufen möchten. Die Verkäufer schweben elegant durch die Gänge. Sie als sehr gepflegt zu bezeichnen, wäre eine böswillige Untertreibung.


    Ich versuche, auch ein wenig durch die Gänge zu schweben und frage mich in der Porzellanabteilung halblaut selbst, wo denn beim Preisschild dieses Nashorns das Komma fehlt. Preisschild ist natürlich nicht die passende Bezeichnung für die großen, silbernen Zahlen, die voller Anmut sich dem Auge gefällig entgegenrecken…


    „Da fehlt kein Komma“, wie aus dem Nichts ist ein Verkäufer zugegen und erläutert sanft aber bestimmt:


    „18.900 Euro. Das ist massives Porzellan. 28 cm hoch. Ein indisches Panzernashorn. Auf 100 Stück limitiert. Zum 300-jährigen Jubiläum der Manufaktur geschaffen…“


    „Massiv. Soso. Und was wiegt das?“


    „Das wiegt rund zehn Kilogramm“, er schwebt davon.


    „Darf ich davon ein Foto machen?“, frage ich eine andere leicht schwebende Verkäuferin.


    „Das Fotografieren ist im gesamten Haus verboten“, informiert sie mich sanft mit engelsgleicher Stimme. Dann lächelt sie und flüstert forsch:


    „Machen Sie schnell. Ich habe nichts gesehen.“


    


    [image: ]


    In der Abteilung für Reiseutensilien bewundere ich die Produkte der „Light Delight“-Serie von Crumpler. Es gibt eine Tragetasche, die 110 g wiegt und laut Etikett mindestens 100 kg trägt. Vom Volumen her passen vielleicht maximal zwei indische Panzernashörner hinein. Macht zusammen etwa 20 kg.


    Wie soll man da auf 100 kg kommen? Vielleicht, indem man die verbleibenden Hohlräume mit kleinen Goldbarren und Brillianten auffüllt… Aber wer möchte schon 100 kg mit einer Schulter tragen?


    


    Einen Gang weiter gibt es verlockende Ultralight-Rucksäcke von Puma, Waterproof Daypacks von The North Face und raffinierte Eagle Creek Silk Undercover Bra Stashs: Kleine Geheimtaschen aus Seide, die Frauen sich per Druckknopfverschluss am BH befestigen können.


    Für Männer sind Undercover Money Belts aus Seide oder Nylon vorgesehen, die unter der Kleidung auf Hüfthöhe getragen werden. Ich entscheide mich für die Variante aus 70D Ripstop Nylon mit lebenslanger Garantie. Fabelhaft.


    


    


    

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    5. Hüftgurt oder Schulterprobleme?


    


    


    Im Keller eines Trekking-Fachgeschäfts in Münster bewundere ich die regenbogenbunte Rucksackwand.


    „Guten Tag, ich möchte gerne einen ultraleichten Rucksack so um die 30 Liter kaufen.“


    Der Verkäufer lächelt freundlich.


    „Guten Tag. Wo soll es denn hingehen?“


    „Auf dem Camino Francés von St. Jean Pied de Port nach Santiago de Compostella.“


    „Ah, Jakobsweg. Da kommen Sie aber mit 30 Litern nicht hin. Da werden Sie ja mit 10-15 Kilogramm unterwegs sein. Vielleicht wollen Sie auch noch ein kleines Zelt mitnehmen…“


    „Nein, vielen Dank, lieber kein Zelt. Ich möchte in den Herbergen übernachten. Zum Zelten ist es mir noch zu kalt…“


    „Wann soll es denn losgehen?“


    „Anfang April.“


    „Ja, das stimmt, da liegt in den Bergen vermutlich noch Schnee. Ich zeige Ihnen mal, wie Sie den Rucksack richtig aufsetzen und das Gewicht auf die Hüfte verlagern…“


    Noch bevor ich mich wehren kann, hat er mir einen Beispielrucksack aufgesetzt.


    „Zunächst haben Sie das Gewicht auf den Schultern, das ist aber nur für einen kurzen Moment, während Sie den Hüftgurt richtig einstellen. Der muss mittig auf den Beckenkamm. Der Beckenkamm ist – hier – der höchste Punkt des Hüftknochens. Sehr gut. Und jetzt fest zuziehen“, er zieht an Stellgurten oberhalb meiner Schultern, „mit diesen Gurten holt man dann den Rucksack nah an den Körper heran…“


    Ich überlege noch immer, wie ich unauffällig anbringen kann, dass mein Rucksack nur etwa 3 kg wiegen wird…


    Der Verkäufer ist völlig in seiner Routine.


    „Jetzt kommt der magische Moment“, er lockert mit beiden Händen gleichzeitig die Schultergurte. Das Rucksackgewicht verlagert sich spürbar von den Schultern auf die Hüfte.


    „Jetzt ist das Gewicht da, wo es hingehört: Auf der Hüfte“, er lächelt zufrieden.


    „Wie sie den Rucksack richtig befüllen, wissen Sie ja wahrscheinlich schon: Den Schlafsack und leichte Sachen nach unten und die schweren Dinge möglichst nah am Körper in Schulternähe…“


    Das ist meine Chance:


    „Äh, ich möchte gerne ultraleicht unterwegs sein und mein Rucksack wird nur etwa 3 kg wiegen, daher brauche ich keinen ganz so großen Rucksack. Ich habe mir schon verschiedene Tagesrucksäcke angeschaut, z.B. gibt es Modelle von Puma, Patagonia oder The North Face, die um die 500 Gramm oder noch weit weniger wiegen…“


    „Ah, verstehe“, der Verkäufer nickt, „da würde ich Ihnen trotzdem raten, ein Modell mit Hüftgurt zu wählen, da Sie sonst über kurz oder lang Schulterprobleme bekommen, wenn Sie das Gewicht nicht auf der Hüfte haben. Tagesrucksäcke sind ja meist nur mit Schultergurten ausgestattet.“


    „Hmm…“, das klingt plausibel.


    „So minimieren Sie auch den Abrieb und die Belastung der Kleidung im Schulterbereich. Gerade wenn Sie eine ultraleichte Regenjacke tragen, scheuern Sie die Membran schnell kaputt, wenn das ganze Gewicht nur auf den Schultern liegt…“


    „Das klingt einleuchtend“, ich setze den Testrucksack wieder ab.


    „Haben Sie denn ultraleichte Rucksäcke mit Hüftgurt in dieser Größe auf Lager?“


    „Leider nein“, der Verkäufer sieht sich um, „es gibt einige Modelle, die leicht sind, aber wirklich ultraleichte Rucksäcke haben wir nicht im Programm. Da kann ich Ihnen nur empfehlen, es mal im Internet zu versuchen. Es gibt da einige gute Anbieter. Schauen Sie mal nach GoLite oder Laufbursche…“


    „Haben Sie vielleicht ultraleichte Seidenschlafsäcke?“


    Der Verkäufer freut sich.


    „Ja, die haben wir vorrätig“, er führt mich zu den Schlafsäcken. Neben den klassischen, großen Daunen- und Kunstfaser-Modellen gibt es ein Regal mit vielen kleinen Paketen…


    „Hier, da nehmen Sie am besten dieses Modell von Cocoon mit integriertem Kopfkissenfach. Das ist die richtige Wahl für Herbergen. Hat einen Klettverschluss. Bringt etwas mehr als 5 °C Wärmeleistung. 220 x 90 cm. Da passen Sie vermutlich so gerade rein.“


    Ich nicke.


    „Was wiegt der?“, frage ich.


    „160 Gramm“, liest der Verkäufer vor.


    „Super, den nehme ich. Schönes blau“, freue ich mich.


    „Und das hier sieht auch praktisch aus. Was ist das?“


    „Das ist ein Spork. Löffel, Gabel und Messer in einem. Wiegt nur knapp 10 Gramm.“


    [image: ]Der Verkäufer lächelt zufrieden.


    „Haben Sie schon einen Pilgerpass?“


    „Nö.“


    „Den können Sie auch gut im Internet bekommen – gegen eine kleine Spende bei den Jakobusgesellschaften… In Sachen Rucksack ist mir noch etwas eingefallen: Haben Sie sich schon entschieden, ob Sie als Regenschutz einen Poncho, eine Rucksackhülle oder einen Rucksackliner, also einen wasserdichten Innensack, benutzen möchten?“


    „Ich benutze wahrscheinlich einen leichten Drybag als Innensack“, antworte ich.


    Er nickt einverstanden.


    „Ich würde Ihnen auch zum Rucksackliner raten, da die Rucksackhüllen den Nachteil haben, dass da am Rücken trotzdem immer noch Wasser in den Rucksack läuft und ein Poncho ist sehr unpraktisch, wenn es mal etwas windiger ist“, er führt mich an der Regalwand entlang.


    „Hier haben wir ultraleichte Säcke von Sea to Summit. Ultra-Sil Dry Sacks nennen die diese neuen Säcke. Die sind über 50% leichter als die herkömmlichen Produkte. Kann man sehr gut als Innensack verwenden. 35 Liter wäre vermutlich die passende Größe für Sie, dann haben Sie noch etwas Spiel im Rucksack. Wiegt auch nur 65 Gramm…“


    „Der sieht gut aus. Den nehme ich gern.“


    Ein guter Tag.


    


    


    


    Rucksack Nr. 1: Da das in den USA beheimatete Unternehmen GoLite (www.golite.com) aktuell selbst nicht nach Deutschland liefert, bestelle ich bei sackundpack.de: Ein GoLite JAM 35L Pack in grau, das laut Website 760 Gramm wiegt.


    


    Rucksack Nr 2: Beim in Köln ansässigen Hersteller Laufbursche (www.laufbursche-gear.de) bestelle ich das federleichte, etwas kleinere „huckePÄCKchen Spezial“ in schwarz mit ca. 26 Litern Volumen im Hauptfach, das laut Website nur 350 Gramm wiegt.


    


    Pilgerpass: Bei der Jakobusgesellschaft Aachen (www.deutsche-jakobus-gesellschaft.de) bestelle ich online einen Pilgerpass, der hier Pilgerbrief bzw. „Credencial del Peregrino“ genannt wird. Noch bevor meine sieben Euro Spende überwiesen sind, habe ich den Pilgerpass schon im Briefkasten. Danke!


    [image: ]


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Überrascht entdecke ich in Münster an einer Laterne am Straßenrand einen unscheinbaren Aufkleber mit symbolisierter Jakobsmuschel und der Aufschrift „Pilgerweg“. Wie es scheint, bin ich auf einen der vielen Seitenarme des Jakobsweges geraten, die sich durch ganz Europa ziehen…

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    6. Trail Running Schuhe oder Blasen?


    


    


    Während ich mir einen ersten Überblick über das Sortiment des Sportschuh-Fachgeschäfts verschaffe, höre ich einen anderen Kunden über seine Wanderschuhe klagen:


    „Ich musste die Zunge immer ganz umknicken, sonst hat das ganz unerträglich gedrückt. Ich habe mich damit zwei Jahre herumgequält und sie dann schließlich bei eBay verkauft, weil ich es nicht ausgehalten habe. So etwas werde ich nie wieder tragen…“


    Es gibt verschiedene Trail Running Schuhe von Asics, Adidas und Salomon. Ich wende mich an einen Verkäufer:


    „Guten Tag, ich möchte gerne ein paar ultraleichte Trail Running Schuhe kaufen.“


    „Guten Tag. Welche Schuhgröße haben Sie denn?“


    „Äh, das kommt darauf an, wie der Schuh ausfällt, so zwischen 46 und 50.“


    „Oh.“


    Der Verkäufer verschwindet zwischen den Regalen. Ich sehe ihn nicht mehr…


    „Sie haben Glück…“


    Plötzlich ist er wieder da.


    „Ich habe ein Paar Salomon XA Pro 3D Ultra 2 in 49 1/3 gefunden. Probieren Sie die mal an…“


    Er öffnet den Karton und reicht mir den Schuh. Ich setze mich und staune.


    „Äh, wie bedient man das?“


    Der Schuh hat keine normalen Schnürsenkel, sondern ein hochentwickeltes Zugsystem mit rätselhaftem Verschluss.


    „Das ist die asymmetrische Quicklace Schnellschnürung“, erklärt der Verkäufer, „haben die jetzt alle. Einfach hier ziehen und dann in der kleinen Tasche da verstauen.“


    Ich laufe ein paar Schritte. Nicht schlecht.


    „Die sind ohne Gore-Tex, oder?“


    „Hä?“, der Verkäufer ist irritiert, „Natürlich haben die eine Gore-Tex Membran, sonst wären sie ja nicht wasserdicht…“


    „Oh, dann kann ich die leider nicht nehmen. Ich möchte den Jakobsweg pilgern und da kann es sehr warm werden. Dann funktioniert die Gore-Tex Membran nicht mehr, hat mir jemand erklärt…“


    „Hm, das stimmt allerdings“, der Verkäufer blickt nachdenklich, grübelt, erinnert sich:


    „Manche Pilger ziehen bei Regen auch einfach Gefrierbeutel über die Socken und Handschuhe. Funktioniert auch sehr gut…“


    Er scheint jedoch innerlich noch immer mit etwas anderem beschäftigt zu sein.


    „Haben Sie vielleicht Modelle von Inov8?“, versuche ich zu helfen.


    „Nein“, antwortet der Verkäufer abwesend.


    Wahrscheinlich geht er gerade in Gedanken ein Sortiment von einigen Fantastilliarden Schuhen durch und wählt ein passendes Paar für mich aus…


    „Klassische Wanderschuhe wollen Sie nicht?“, fragt er datensammelnd.


    „Nein, lieber nicht. Die sind mir zu schwer und ich bekomme sehr leicht Blasen.“


    „Ja, da haben Sie recht, das Gewicht am Fuß zählt fünffach im Vergleich zum Rucksackgewicht“, antwortet er mechanisch und ist offensichtlich in Gedanken mit der Schuhauswahl beschäftigt.


    „Wenn Sie ein Kilogramm beim Rucksackgewicht sparen, können Sie etwa einen Kilometer weiter wandern. Wenn Sie ein Kilo bei den Schuhen sparen, bringt Ihnen das fünf Kilometer – pro Tag. Das lohnt sich…“


    Plötzlich ist er wieder ganz da. Seine Augen sehen nicht mehr durch mich hindurch und seine Mine hellt sich auf:


    „Trotzdem würde ich Ihnen nicht zu einem ganz, ganz leichten Modell raten. Sie sind sehr groß und brauchen ein wenig Dämpfung, gerade wenn das Gelände mal steinig wird. Den Gel Fuji Trabuco von Asics gibt es in einer Variante ohne Gore-Tex und der Brooks Cascadia hat auch keine Membran. Haben wir leider beide nicht in Ihrer Größe auf Lager. Schauen Sie am besten im Internet.“


    Er strahlt wie ein kleiner Junge, der eine unmögliche Kopfrechenaufgabe zur Verwunderung der gesamten Verwandtschaft korrekt gelöst hat.


    „Vielen Dank…“, setze ich an, doch da fällt ihm noch etwas ein:


    „Besorgen Sie sich unbedingt die Cascadia 7, nicht die Cascadia 8! Die 7er sind fantastisch, bei den 8ern wurde irgendwie gepfuscht. Vielleicht sind die 9er wieder gut…“


    „Ist gut. Haben Sie vielleicht Merino-Laufsocken von Icebreaker vorrätig?“


    Er kalkuliert wieder kurz, braucht aber diesmal nur einen winzigen Moment:


    „Sie bekommen schnell Blasen, sagten Sie?“


    „Ja. Wenn ich auf Hochzeiten bin, wechsele ich abends meist heimlich die Schuhe, weil ich es in diesen harten Lederschuhen überhaupt nicht aushalte…“


    „Tapen Sie...“, schlägt er vor, holt dann weiter aus:


    „Es gibt beim Pilgern – neben der geschickten Schuhauswahl – drei sehr erfolgreiche Strategien zur Blasenvermeidung: Den Fuß mit Hirschtalg geschmeidig halten, ihn mit Sporttape schützen oder zwei Paar dünne Socken übereinander tragen, so dass an kritischen Stellen die eine Socke auf der anderen reibt, nicht aber auf der Haut… Ich persönlich tape gerne…“


    „Ich glaube, ich möchte lieber die Variante mit den zwei Socken probieren.“


    Er zuckt mit den Schultern.


    „Ist vielleicht auch ganz schlau – zwei Paar Socken anziehen geht viel schneller als gewissenhaft Hirschtalg auftragen oder die Fersen ordentlich tapen… Von Icebreaker gibt es zum Beispiel die Run Ultralite Micro. Haben wir leider aktuell nicht in XL, aber vielleicht passt Ihnen ja auch L – das entspricht Schuhgröße 46,5.“


    „Könnte passen“, mutmaße ich und entscheide mich für zwei Paar in weiß.


    „Blister-free fit – build to last“, steht auf der Verpackung und es gibt eine 90 Tage Komfort-Garantie: „Try these socks for 90 days – we guarantee you’ll love them“.


    Aha. Sehr selbstbewusst. Wir werden sehen…


    [image: ]


    Schuhe: Im Internet entdecke ich tatsächlich ein grauorangenes Paar Brooks Cascadia 7 in Größe 49,5 im Sonderangebot für nur 85,21 Euro und freue mich: Sie werden prompt geliefert, passen wie angegossen und sind bequem noch vor dem ersten Schritt. Hach. Von wegen einlaufen… Das hier sind die richtigen Schuhe für mich.


    


    Socken: Die Icebreaker Run Ultralite Micro in Größe L passen knapp, für die äußere Schicht werde ich bei nächster Gelegenheit noch zwei Paar in XL anschaffen…


    


    Gefrierbeutel: Bei einem nahegelegenen dm-Drogeriemarkt gibt es Gefrierbeutel in den Größen 1 Liter, 3 Liter und 6 Liter. Die Profissimo 1 Liter Quick’n Fresh Gefrierbeutel haben einen „Komfort-Reißverschluss“ und eignen sich laut „Profissimo Tipp“ auf der Packung auch als Flugsicherheitsbeutel für Flüssigkeiten im Handgepäck bei Flugreisen. Sehr gut. Brauche ich.


    


    Im Praxistest stelle ich später fest, dass die 3 Liter Gefrierbeutel mir ein wenig zu klein sind, die 6 Liter Beutel hingegen sind etwas zu groß. Also entscheide ich mich für die 6 Liter Beutel und schneide oben einen breiten Streifen ab. Cutdown nennen die Ultraleicht-Nerds das. Das Entfernen von Etiketten und das Zurechtstutzen von Ausrüstungsgegenständen ist bei ihnen fester Bestandteil der Reisevorbereitung.


    


    


    

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    7. Trekkinghose und Signalpfeife?


    


    


    Auf der Suche nach Kleinigkeiten und einer ultraleichten Trekkinghose streife ich durch Berlin. Bei 360° Outdoor in der Oranienstraße finde ich keine Hose, die leicht genug ist, doch ich kaufe dort noch einen Zweierpack Relags 50ml Fläschchen mit Klappausgießer. Ich finde die Fläschchen hochpraktisch und sie eignen sich bestimmt auch für Sonnencreme und Zahnpasta…


    Im Geschäft „Der Aussteiger“ in der Danziger Straße stehe ich verwundert vor der Petzl Tikka XP² Stirnlampe:


    „Entschuldigen Sie, hier steht ‚Signalpfeife’ auf dem Etikett. Ich habe genau so eine Stirnlampe zu Hause, aber ich sehe die Signalpfeife nicht…“


    Der Verkäufer lacht, nimmt die Lampe vom Ständer und zeigt mir den grauen Stirnbandverschluss:


    „Hier, sehen Sie, die Pfeife ist hinten im Verschluss eingearbeitet.“


    Tatsächlich.


    Oben und an der Seite hat der Plastikverschluss kleine,

    

    unscheinbare Öffnungen, die ihn zur Signalpfeife machen. Die obere Öffnung ist das Mundstück. Zusätzlich gibt es eine Beschriftung mit den SOS Morsezeichen: Drei Mal kurz, drei Mal lang, drei Mal kurz. Ich bin begeistert.


    [image: ]„Danke. Haben Sie vielleicht die Mont-Bell Dynamo Wind Pants oder andere ultraleichte Trekkinghosen?“


    „Da bin ich überfragt. Bei Hosen kann Ihnen meine Kollegin weiterhelfen. Die finden Sie hier einmal rum und dann da hinten rechts…“


    In der Hosenabteilung probiere ich verschiedene Exemplare an. Die Mont-Bell Dynamo Wind Pants gibt es nicht. Die leichteste Hose im Sortiment ist die Triolet Pants von Millet mit etwa 300 Gramm. Sie sitzt gut und fühlt sich sehr angenehm an, aber ich bin noch nicht so richtig überzeugt.


    Daher kaufe ich lediglich eine ultraleichte 35 x 35 cm Alusitzmatte von McKinley und verabschiede mich.


    

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    8. Fleece oder frieren?


    


    


    Bei Globetrotter in Berlin wage ich einen neuen Versuch in Sachen Trekkinghose. Erfolglos. Es gibt nur schwere und schwerste Hosen im Sortiment. Ein Lichtblick bei den Regenhosen: Hier gibt es die ultraleichte Montane Minimus Pants. Aber ist es ratsam eine Regenhose zu kaufen, bevor man die Trekkinghose gefunden hat, über der man sie tragen möchte? Ich laufe ratlos in der Regenhose neben den Umkleidekabinen auf und ab.


    „Was haben Sie denn vor?“, fragt mich eine ältere Frau um die 70, die sich mit Ihrem Mann ebenfalls dem Hosenkauf widmet.


    „Ich möchte den Jakobsweg in Frankreich und Spanien wandern.“


    „Ah. Wir sind eher in den Bergen unterwegs.“


    Die ältere Frau lächelt verwegen und zwinkert mir zu:


    „Wenn es da mal regnet, ziehen wir die Regenhose manchmal direkt über die Unterwäsche, das ist dann etwas bequemer.“


    „Vielen Dank für den guten Tipp! Das werde ich ausprobieren.“


    Sie nickt mir zu und verschwindet mit der nächsten Trekkinghose hinter dem Vorhang der Umkleidekabine.


    


    Im Bereich für Jacken stehe ich sehr verwirrt vor einem Produkt von Mammut. Eine Verkäuferin nimmt sich meiner an:


    „Kann ich Ihnen helfen?“


    „Bestimmt. Ich bin verwirrt. Gibt es einen Unterschied zwischen Windjacken, Windbreakern, Windshirts und Windhemden?“


    „Nein, eigentlich nicht. Die Produkte sind alle winddicht. Hier, probieren Sie mal diese Jacke an.“


    Ich finde mich in einer leichten Windjacke von Mammut wieder.


    „Öh, von dieser Firma möchte ich lieber keine Jacke. Ich habe in Erfahrungsberichten gelesen, dass die Membran sehr schnell kaputt geht.“


    Die Verkäuferin schmunzelt:


    „Nun, da besteht bei diesem Produkt wohl keine Gefahr: Windjacken haben nämlich gar keine Membran.“


    „Nicht?“


    Ich bin noch verwirrter.


    „Können Sie mir das mit den Lagen und der Membran vielleicht noch einmal grob erklären? Ich glaube, ich habe das nicht ganz verstanden…“


    Sie nickt freundlich.


    „Gern: Eine Membran hat nur die Regenschutzkleidung. Das ist die äußerste Lage. Wenn es nicht regnet, genügt auch eine Windjacke. Darunter trägt man einen Fleece als zweite Lage. Der Fleece hat zwei Funktionen: Zum einen hilft er, eine wärmende Luftschicht um den Körper herum aufzubauen, zum anderen unterstützt er die erste Lage beim Flüssigkeitsmanagement. Als erste Lage können Sie Funktionstextilien oder Wolle tragen, beide transportieren die Flüssigkeit gut nach außen…“


    „Und mit meiner Drei-Lagen-Jacke sind es dann insgesamt fünf Lagen?“


    Sie verkneift sich ein Lachen.


    „Nein: Die Drei-Lagen-Jacke bildet die dritte Bekleidungslage. Bei den drei Lagen der Jacke geht es um die Verarbeitung des Materials, bei den drei Lagen der Kleidung geht es um deren Funktion: Die erste Lage transportiert primär die Flüssigkeit vom Körper weg, die zweite Lage bildet eine wärmende Luftschicht und die dritte Lage verhindert, dass diese Luftschicht weggeblasen wird…“


    Ich verstehe so langsam, wo ich beim Berechnen der Lagen gedanklich falsch abgebogen bin.


    „…und verhindert, dass Regen die ersten beiden Lagen von außen erreichen kann?“, versuche ich sinnvoll zu ergänzen.


    „Genau. Wenn Sie Windjacke und Regenjacke übereinander tragen, bilden die zusammen die dritte Lage. Es sind dann nicht plötzlich vier Lagen.“


    Ich glaube, jetzt habe ich es.


    „Und wenn ich zwei Merino-T-Shirts übereinander trage, sind die zusammen die erste Lage?“


    „So ist es. Im Idealfall ist alles so atmungsaktiv, dass Flüssigkeit gut vom Körper weg kann, ohne dass Regen von außen eindringt.“


    „Hach, vielen Dank für die Erklärung. Jetzt weiß ich endlich, was ich noch brauche: Ich habe meine Drei-Lagen-Jacke zu Hause auf der analogen Küchenwaage gewogen und sie wiegt ca. 700 Gramm. Das ist mir zu schwer. Ich möchte gerne ultraleicht wandern und nicht mehr als fünf Kilo im Rucksack haben. T-Shirts habe ich schon, also brauche ich jetzt noch einen Fleece, eine Windjacke und eine Regenjacke, richtig?“


    Die Verkäuferin nickt zustimmend, verschwindet zwischen den Regalen und kommt mit einer hellgrauen Jacke und einem dunkelgrauen Fleece zurück.


    „Das hier ist die leichteste Fleecejacke, die wir haben, die wiegt nur 270 Gramm.“


    Ein Jack Wolfskin Performance Jacket. Wie gut, dass ich das mit den Lagen gerade verstanden habe, sonst würde mich die Tatsache, dass der Fleece „Jacket“ heißt, schon wieder verunsichern.


    „Diese Windjacke von Patagonia wiegt nur 100 Gramm in Ihrer Größe.“


    Ich probiere sie an und freue mich: Sie heißt Houdini.


    „Haben Sie als Regenjacke vielleicht die Montane Minimus vorrätig?“


    „Moment, ich schaue mal nach…“


    Sie verschwindet wieder und kehrt kurz darauf mit einer hellgrünen Jacke in XL zurück.


    „Bitte sehr.“


    Ich trage das erste Mal bewusst drei Lagen: Meine dritte Lage besteht aus Wind- und Regenjacke. Der Fleece darunter ist die zweite Lage. Die erste Lage ist wahrscheinlich nicht so richtig gut, denn ich trage ein hellgrünes Baumwoll-T-Shirt, auf dem ein einäugiges Monster unzufrieden eine 3-D-Brille in der Hand hält.


    


    [image: ]„Als erste Lage dürfen Sie aber auf gar keinen Fall Baumwolle tragen“, merkt die Verkäuferin auch sogleich an, „Baumwolle hat ein ganz schlechtes Flüssigkeitsmanagement. Die saugt sich einfach nur voll!“


    „Ist gut. Können Sie mir vielleicht auch noch einen Sonnenhut empfehlen? Ich habe nur Hüte gefunden, die mir zu klein sind. Mein Kopf ist wohl etwas groß…“


    „Was für einen Kopfumfang haben Sie denn?“


    „Ungefähr 64 cm.“


    Sie läuft in den Bereich mit den Sonnenhüten.


    Ich folge ihr langsam.


    „Nein, tut mir leid, in der Größe haben wir nichts.“


    Da bemerke ich in einem Regal die Reiseboxershorts von ExOfficio…


    „Danach habe ich schon seit Tagen gesucht!“


    „Die haben wir heute neu reinbekommen“, erklärt die Verkäuferin zufrieden.


    „Vielen Dank.“


    Sie lässt mich alleine.


    Ich versuche aus den Größenangaben auf der Rückseite schlau zu werden. Sie sind in Inch. Natürlich. Ich habe vor zwei Tagen meinen Hüftumpfang gemessen, aber was ist das nun in Inch? Ich erinnere mich an die kürzlich entdeckten Spracherkennungsqualitäten meines Smartphones.


    „104 Zentimeter in Inch“, spreche ich ins Telefon.


    Eine Dame am Nebenregal schaut irritiert.


    Als normales Telefonat geht das wohl nicht durch.


    Für den Bruchteil einer Sekunde versinke ich in Selbstreflektion: Bin ich dabei, ein Nerd zu werden? Säge ich als nächstes meine Zahnbürste ab? Mein schlaues Telefon hat die Antwort längst gefunden:


    „40,9448819 inches“


    Ich befürchte, das bedeutet: Ja, Nerd. Sogar XL. Aber nur ganz knapp. XL fängt bei 40 Inch an.

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    9. Briefwaage oder so?


    


    


    Auf dem Weg in die Haushaltswarenabteilung des Karstadt am Hermannplatz komme ich an einem kleinen Laden für Bücher, Postkarten und Elektronik vorbei:


    „Hallo, haben Sie vielleicht eine Briefwaage oder Küchenwaage oder so?“


    „Jaaa“, die Augen des Verkäufers beginnen zu leuchten, „habe ich. Letztes Exemplar.“


    Er greift neben sich ins Schaufenster nach einer kleinen weißen Schachtel. In der Schachtel ist eine weitere Schachtel, die wie eine längliche Schmuckschatulle wirkt. In der Schatulle befindet sich tatsächlich ein Schmuckstück. Sehr vorsichtig, sanft mit zwei Fingern greifend, hebt der Verkäufer mit seinen riesigen Händen die elektronische Juwelenwaage heraus. Er stellt sie auf die Theke, entfernt eine weitere Schutzkappe aus Plastik und sagt:


    „Hier geht sie an.“


    Er drückt einen Knopf.


    Nichts passiert.


    Ich lächele freundlich.


    Der Verkäufer lächelt freundlich zurück, greift hinter sich und legt Batterien ein.


    Das Display der Waage erwacht.


    Mir gefällt besonders der neben dem Display aufgedruckte Klunker. Ich mag Klunker.


    „Hier drücken Sie ‚Tare’, dann stellt sich die Waage auf Null.“.


    Er drückt den ‚Tare’-Knopf. Die Waage stellt sich auf 0,0 g. Zehntelgramm kann sie nämlich auch.


    Wir wiegen mein Telefon.


    Die Waage sagt „124,5 g“. Ich runzele die Stirn.


    „Das wiegt eher knapp 140 Gramm“, merke ich an.


    „Hm, naja, sie steht nicht gerade gerade“, kommentiert der Verkäufer.


    Das stimmt.


    Die Waage steht eher schief auf vielen Verpackungen mit allerlei Mobilfunkzubehör, das sich auf der Theke stapelt wie auf dem Markt die Mandarinen.


    „Damit können Sie bis 500 Gramm wiegen. Sehr exakt. Kostet 20 Euro. Danach ist ja sowieso 1,45.“ Er lächelt wieder freundlich. Und ein bisschen lauernd.


    „1,45?“


    Ich bin ratlos.


    „Porto“, sagt der Verkäufer und grinst hintergründig. Er hat mich durchschaut. Briefe will ich offensichtlich nicht wiegen. Er zwinkert mir zu.


    „Sie können damit auch gut Silber wiegen oder andere Sachen.“


    „Jaaa“, stammele ich und suche nach einer Ausrede, „ich möchte sie vielleicht auch als Küchenwaage benutzen. Da sind dann 500 Gramm vielleicht etwas zu wenig. Ich schaue vielleicht mal bei Karstadt.“ Ich kann gerade unmöglich erzählen, dass ich meine Schuhe wiegen möchte.


    „Als Küchenwaage. Wow!“ Der Verkäufer hebt anerkennend die Augenbrauen. Ich bin mir ziemlich sicher, dass wir nicht die gleiche Sorte Küche meinen.


    „Klar. Muss natürlich zu den Bedürfnissen passen“, sagt er, grinst herzlich und packt die Juwelenwaage wieder in ihre Schatulle.


    


    Bei Karstadt sind gerade digitale Küchenwaagen im Angebot. Ich wiege mein Telefon auf einigen Exemplaren Probe: „139 Gramm“. Das stimmt. Alle können bis zu 5 Kilo in Schritten von einem Gramm wiegen.


    Ohne mich beraten zu lassen wähle ich das Edelstahlmodell ‚ADE Maja’ für 19,95 Euro statt 44,95 Euro und genieße das angenehme Gefühl des erfolgreichen Schnäppchenjägers.


    


    Kurz darauf im Restaurant kann ich es kaum erwarten und packe die Waage aus, während die vietnamesische Suppe auf sich warten lässt. Zugegeben: Der Pappkarton ist keine Schatulle.


    Ein Plastikstreifen muss entfernt werden, um die Batterie zu aktivieren.


    Die Waage erwacht, justiert sich und meldet stolz:


    „351 g“


    Ich drücke routiniert auf die ‚Zero’-Taste, wie ich es vom Probeexemplar bei Karstadt kenne. Wie schön ihre große Edelstahlfläche im Kerzenschein schimmert.


    „351 g“


    Meine gute Freundin, die selbst nur eine alte, analoge Küchenwaage besitzt, schaut skeptisch.


    Ich drücke fester auf die ‚Zero’-Taste. Alle Zeichen des Displays flimmern erschrocken.


    „351 g“


    „Vielleicht musst du fester drücken“, schlägt meine alte, analoge Freundin vor.


    Ich schalte die Waage ab. Und wieder ein.


    „0 g“


    „Na bitte“, murmele ich und lege mein geliebtes Noname-Schlauchhalstuch darauf ab.


    „38 g“


    Ich wiege das „Original Buff“-Schlauchhalstuch, das ich nach dem Waagenschnäppchen bei einem kurzen Abstecher in die Outdoorabteilung nicht ungekauft im Laden lassen mochte.


    „36 g“


    „Aha“, murmele ich triumphierend, „da nehme ich doch das Leichtere mit.“


    „Du weißt schon, dass Du ein totaler Nerd bist, oder?“


    Im romantischen Kerzenschein des Restaurants kann ich in ihrem Gesicht leider nicht genau ablesen, ob dieser Kommentar liebevoll, lustig oder doch bitterernst und böse gemeint ist.


    In der Hoffnung, damit vielleicht die Gesamtsituation wieder auf Null stellen zu können, drücke ich die ‚Zero’-Taste.


    „36 g“


    „Das geht so nicht weiter“, sage ich mit fester Stimme, „ich tausche die Waage morgen um.“


    Später am Abend lese ich testweise eine Zeitschrift mit der Stirnlampe im Rotlichtmodus. Das funktioniert ganz wunderbar.


    [image: ]Glücklich und zufrieden entdecke ich im schummerig roten Schein der Lampe einen Artikel mit dem Titel „Wenn ich groß bin, werde ich Nerd“:


    Am nächsten Morgen möchte ich bei Karstadt die überaus bockige ADE Maja Waage gegen ein funktionstüchtiges Exemplar eintauschen, doch auch die anderen vorrätigen Waagen zeigen sich überraschend launisch und fantasiereich widerborstig beim Versuch, sie probehalber auf Null zu stellen.


    „Das gefällt mir nicht“, urteilt die Karstadtmitarbeiterin mit Nachdruck und zwingt mich, statt der ADE Maja eine Soehnle Exacta als Ersatz zu akzeptieren:


    „Die Waagen von Soehnle sind gut. Die hat noch nie jemand zurückgebracht.“


    „0 g“, flüstert die Soehnle Exacta schüchtern.


    Ich mag sie sofort.


    


    

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    10. Wiegen und packen?


    


    


    Bis auf die Hosen und ein paar Kleinigkeiten haben ich meine Ausrüstung beisammen. Es ist an der Zeit, sie zu wiegen und sich für einen Rucksack zu entscheiden:


    „Was wiegt mein Nexus?“


    „139 g“, flüstert die Soehnle Exacta.


    „Was wiegt mein Spork?“


    „10 g“


    Das war ein Vortest. Sie hat bestanden. Jetzt kann es richtig losgehen:


    „Leki Trekkingstöcke?“


    „514 g“


    „Wirklich?“


    „514 g“


    Klasse! Auf der Packung stand 535 g. Da gibt es wohl produktionstechnisch bedingte Gewichtsschwankungen zu meinen Gunsten. Rücken Sie vor bis auf ultraleicht…


    „Brooks Cascadia?“


    „936 g“


    Huch, damit hatte ich nicht gerechnet.


    „GoLite JAM 35L?“


    „834 g“


    Wie bitte?


    „Laufbursche huckePÄCKchen Spezial?“


    „460 g“


    Oje, starke Gewichtsschwankungen zu meinen Ungunsten! Was ist denn da bloß los? Das Ding sollte doch nur 350 g wiegen? Ich sehe auf der Website des Herstellers nach: 350 g wiegt der nackte Rucksack ohne Hüftgurt und Rückenpolsterung. Ach so. Na gut.


    „Canon Ixus Digitalkamera?“


    „142 g”


    „Notizbuch?“


    „96 g“


    „Kalender?“


    „165 g“


    „Rother Wanderführer?“


    „236 g”


    “Outdoor Wanderführer?”


    “259 g”


    Meine Güte, Papier ist ganz schön schwer…


    


    Ich wiege und wiege und mit jedem Kilo wächst meine Überraschung und Verzweiflung:


    „Deostick?“


    „143 g“


    „Parfüm?“


    „209 g“


    „Rasierer?“


    „225 g“


    [image: ]


    „Sandalen?“


    „390 g”


    Warum ist das alles so schwer? Ich hatte erwartet, ohne Schwierigkeiten unter die 5-kg-Marke zu kommen, aber aktuell bin ich noch bei über 10 Kilogramm.


    Mein Kulturbeutel ist zu schwer, meine Geräte sind zu schwer, meine Kleidung ist zu schwer: Mein Icebreaker Bodyfit Half Zip ist mit 270 g praktisch genauso schwer wie die Fleecejacke…


    Bin ich zu groß für ultraleicht?


    Der Trockenrasierer bleibt zu Hause.


    Soviel ist sicher.


    


    


    Bei Icebreaker.com bestelle ich neben den zwei Paar Socken, die ich noch brauche, zwei Boxershorts und zwei kurzärmelige T-Shirts aus 150er-Merinowolle. Die sind wesentlich leichter und ersetzen die 200er. Das ExOfficio-Hemd bleibt ersatzlos zu Hause.


    


    Bei Mister*Lady im Alexa Shopping Center am Alexanderplatz finde ich Flip Flops, die nur 184 g wiegen. Die Kyoto Sidewalk Surfer Sandalen von Sanuk sind raus. Bei Rossmann und DM kaufe ich eine Bartschere, einen Nagelknipser, Zahnseide in einer Mini-Reisebox etc. Viele Pflegeprodukte bleiben zu Hause.


    


    Von den Wanderführern erstelle ich mir digitale Privatkopien, indem ich sie abfotografiere und PDF-Dokumente daraus bastele. Die Papierversion der Wanderführer bleibt in Berlin. Ebenso Notizbuch, Kalender etc.


    


    Beim Testen der Relags Klappausgießer-Fläschchen funktioniert alles wunderbar. Am ersten Tag jedenfalls. Am zweiten Tag ist die Zahnpasta im Ausgießer eingetrocknet. Ich drücke fester. Plötzlich löst sich die Blockade und Zahnpasta verteilt sich explosionsartig im gesamten Badezimmer, sprenkelt Fliesen, Spiegel und mich. Nur auf der Zahnbürste ist nichts angekommen. Ich beschließe, diese Fläschchen nur für Shampoo und Duschgel zu verwenden.

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    11. Smartphone oder Gerätepark?


    


    


    Auf dem Weg vom 10-kg-Rucksack zum 5-kg-Rucksack könnte das Smartphone ein sehr guter Verbündeter werden: Die zwei Wanderführer, das Notizbuch, den USB-Stick, die Digitalkamera, den Reisewecker und den Kalender hat es in den letzten Stunden bereits ersetzt.


    1014 Gramm weniger!


    Die sieben Ausrüstungsgegenstände sind komplett aussortiert und von der Packliste gestrichen. Statt dessen im Gepäck: Notizen-App, Kamera-App, Wecker-App, Kalender-App, etc.


    Fabelhaft!


    Was könnte das Smarphone noch ersetzen?


    Die Videokamera!


    Habe ich gar nicht im Gepäck.


    Den GPS-Tracker!


    Öh, der war auch nicht eingeplant, aber gut zu wissen, dass ich jetzt ein GPS-Gerät und eine HD-Videokamera dabei habe…


    Taschenrechner, Taschenlampe, Taschenspiegel, Fotoalbum, Laptop, Wanderkarte, MP3-Player…


    


    
      
        
          	
            Adressliste: Android Kontakte App

          
        


        
          	
            Browser: Google Chrome App

          
        


        
          	
            Chat: WhatsApp App

          
        


        
          	
            Digitalkamera: Android Kamera App/Vignette App

          
        


        
          	
            E-Book-Reader: Adobe Reader App/Amazon Kindle App

          
        


        
          	
            E-Mails: Android E-Mail App

          
        


        
          	
            Fotoalbum: Android Galerie App/Vignette Gallery App

          
        


        
          	
            GPS-Gerät: OruxMaps App (GPS-Tracks: Bergverlag Rother GPS-Tracks, detaillierte Downloadanleitung im Wanderführer bzw. auf der Website des Verlags)

          
        


        
          	
            Kalender: Android Kalender App

          
        


        
          	
            MP3-Player: Android Play Music App

          
        


        
          	
            Nachrichten: Android News App

          
        


        
          	
            Notfallnummernliste etc.: Als Notiz gespeichert

          
        


        
          	
            Notizblock: ColorNote App

          
        


        
          	
            SMS/MMS: Android SMS App

          
        


        
          	
            Taschenlampe: Nexus 4 Sperrbildschirm

          
        


        
          	
            Taschenrechner: Android Rechner App

          
        


        
          	
            Taschenspiegel: Front-Kamera

          
        


        
          	
            Telefonieren: Android Telefon App

          
        


        
          	
            Uhr: Android Analoguhr Widget

          
        


        
          	
            USB-Stick: Interner Speicher des Nexus 4 (z.B. zum Speichern der Boardkarten des Rückflugs)

          
        


        
          	
            Videokamera: Android Kamera App im Videomodus

          
        


        
          	
            Wanderkarte: OruxMaps App/Google Maps App (Kartensegmente können vorgeladen werden, so dass sie auch offline zur Verfügung stehen)

          
        


        
          	
            1. Wanderführer: Bergverlag Rother: Cordula Rabe: “Spanischer Jakobsweg: Von den Pyrenäen bis Santiago de Compostela – 41 Etappen”, 7. Auflage 2012; Privatkopie digitalisiert als E-Book (PDF)

          
        


        
          	
            2. Wanderführer: Conrad Stein Verlag: OutdoorHandbuch Band 23: Raimund Joos: “Spanien: Jakobsweg Camino Francés”, 16. Auflage 2013; Privatkopie digitalisiert als E-Book (PDF)

          
        


        
          	
            Wecker: Android Analoguhr Widget

          
        


        
          	
            Wettervorhersage: Android Wetter App

          
        


        
          	
            Wörterbuch: Google Translate App

          
        

      
    


    


    Das wird mir langsam ein bisschen unheimlich.


    Was mache ich, wenn dieses wertvolle Multifunktionsgerät kaputt geht oder im entscheidenden Moment der Akku leer ist?


    Mein iPod Touch lächelt mir zu und winkt.


    Er hat gar nicht so unrecht – schließlich kann er fast alles, was das Smartphone kann: Er ist Ersatz-Wecker, Ersatz-Notizbuch, Ersatz-Taschenrecher etc.


    Ich könnte mit dem Nexus in der digitalen Version des Rother-Wanderführers lesen, während ich mir auf dem iPod Notizen mache.


    Und zusammen wiegen die beiden Geräte immer noch weniger als der Outdoor-Wanderführer!


    Ja, das ist gut.


    Mit zwei schlauen Geräten fühle ich mich sicher.


    Mit der Advanced Task Killer App hilft mein Smartphone sich selbst ein wenig dabei, die Akkulaufzeit zu verbessern. Da ich nicht viel telefonieren möchte, kann die meiste Zeit der Flugmodus aktiviert bleiben. Die Displayhelligkeit lässt sich herunterstellen. So wird der Akku zusätzlich entlastet. Er hält bei normaler Verwendung zwei bis drei Tage. Das ist vollkommen in Ordnung für den Jakobsweg.


    


    Es fallen viele kleine Ausrüstungsentscheidungen, z.B.: Das Sea to Summit Pocket Towel eignet sich auch als Brillenputztuch und es ist so groß, dass ich mir damit den Rücken abtrocknen kann. Damit gewinnt es gegen die Mikrofaser-Universaltücher von DM. „Immer vorher das Wasser mit der Hand abstreifen“, empfahl mir die Verkäuferin.


    


    Wäscheklammern: Die Multi-Clips von Ortec sind leichter als die Sea to Summit Wäscheleine. Sechs der Multi-Clips wandern als Reisewäscheklammern in den Kulturbeutel.


    


    Bei Galerie Kaufhof am Alexanderplatz entscheide ich mich für eine kurze Laufhose von Puma und einen Buff aus Merinowolle. Jetzt habe ich eine komplette erste Lage aus Merino. Sehr gut.


    


    Als Stein für das Cruz de Ferro packe ich einen handlichen Shiva Lingam aus dem indischen Narmada-Fluss ein, den mir eine Freundin geschenkt hat.


    


    Um den Überblick zu behalten, gliedere ich meine kleinteiligere Ausrüstung in drei verschiedene Beutel: Kulturbeutel, Technikbeutel und Dokumentenbeutel.


    


    Kopfhörer: Der Kopfhörer meines iPod Touch funktionieren nicht mehr richtig. Ich brauche ein neues Paar…

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    12. Ohrstöpsel oder schlaflose Nächte?


    


    


    Angewidert blickt der Verkäufer auf die bunten Produkte in meinen Händen:


    „Davon würde ich gar keinen kaufen!“


    „Nicht?“


    Ich bin bei Saturn am Alexanderplatz. Aus den vielen hundert Kopfhörern habe ich einige herausgegriffen und um Rat gefragt, da mir Namen wie Sony MDR-EX37B nicht viel sagen.


    „Nehmen sie einen Sennheiser. Ähnliche Preisklasse, völlig anderer Sound. Einmal schräg Luftlinie da rüber…“


    Ich bringe die Sonys zurück in die kunterbunte Kopfhörer Massenhaltung und laufe schräg Luftlinie – vorbei an hunderten, vielleicht tausenden Kopfhörern – in die elitäre Sennheiserecke, greife drei Produkte und bin schon wieder ratlos: MX 270, OMX 185 oder CX 400-II?


    Ein weiterer Verkäufer hilft:


    „Da haben sie sich ja sehr unterschiedliche Exemplare herausgegriffen. Die beiden – naja, aber das hier, das ist ein Superteil! Macht richtig guten Sound!“


    „Die Kopfhörer von meinem iPod Touch 4 sind kaputt…“, setze ich an.


    „Ach, iPod Kopfhörer“, unterbricht mich der Verkäufer, „So guten Sound wie hiermit, wo der Klang direkt im Ohr aufs Trommelfell aufgebracht wird, ist von außen nicht zu machen. Da geht die Hälfte zum Nebenmann und der Rest, naja“, er zuckt mit den Schultern.


    Ich bemerke, dass seine Nase mal gebrochen war und etwas schief geheilt ist. Hoffentlich nicht die Folge eines ungünstigen Zusammenspiels von falschen Kopfhörern und gereiztem Nebenmann.


    „Ich werde die mal probieren.“


    Seine Augen leuchten.


    „Die machen wirklich richtig großen Sound!“


    


    Ich habe die CX 400-II bezahlt, stehe neben den Recyclingbehältern im Vorraum und versuche erfolglos, in die plastikverschweißte Hochsicherheitsverpackung einzudringen. Sie knackt und verbiegt sich leicht, hält aber weiterhin eisern dicht.


    Ich rutsche ab…


    


    „Hier, das könnte das Verletzungsrisiko senken!“


    Ein Saturn-Wachmann reicht mir lachend eine Schere.


    Jetzt komme ich unter belustigten Blicken bis zum Kopfhörer durch…


    Mein iPod spielt „Everything at Once“ von Lenka.


    Wo kommt dieser Bass her?


    Der war doch bislang nie im Lied.


    Ich wechsele zu „Gangnam Style“ von Psy.


    Fantastisch!


    Dieser Klang!


    Der Verkäufer hatte recht.


    Und die Welt um mich herum ist absolut stummgeschaltet: Die Lippen der Menschen auf den Rolltreppen bewegen sich. Ich höre nichts.


    


    Die Menschen in der U2 stehen nur Zentimeter von mir entfernt. Nichts. Stummfilm. Lippenbewegungen.


    Halleluja!


    Damit hatte ich nicht gerechnet. Selbst die Fahrtgeräusche der U-Bahn sind nicht zu hören.


    Sean Paul holt tief Luft…


    Moment mal, wie bitte?


    Seit wann holt Sean Paul denn hörbar Luft am Anfang von „Get Busy“?


    Meine iPod Touch Kopfhörer waren wohl wirklich nicht so gut…


    


    


    Falls es mir in einem Schlafsaal trotz Ohrstöpseln zu laut wird, kann ich auf Kopfhörermusik zurückgreifen. Lauter als die vollbesetzte U-Bahn wird wohl hoffentlich niemand schnarchen…


    


    Ohropax Color und Ohropax Classic sind nur begrenzt wiederverwendbar, daher entscheide ich mich für die Ortec Ultra Plugs.


    Später bemerke ich, dass Ohropax ähnliche Ohrstöpsel mit gleichem Schalldämmwert unter dem Namen Ohropax Multi anbietet. Da für mich kein zusätzlicher Qualitätsvorteil erkennbar ist, bleibe ich bei den Ortecs.


    


    [image: ]


    Mit schwarzen Extrakappen aus dem Zubehör des Sennheiser CX 400-II Kopfhörers upgrade ich die orangenen Ortec Ultra Plugs. Jetzt wiegen sie zwar rund sieben Gramm inklusive Box, sind aber noch dichter. Sehr schön.


    

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    13. Proviant oder fasten?


    


    


    Im Fernsehen läuft eine Dokumentation mit dem Titel „Am Anfang war das Licht“. Sie handelt von Menschen, die auf Lichtnahrung umgestellt haben. Diese Menschen essen und trinken nicht mehr, sondern ernähren sich ausschließlich von Licht.


    Interessant.


    Eine Frau, die im Dokumentarfilm vorgestellt wird, ist die Tian Gong Meisterin Tianying. Es heißt, sie lebe im Zustand des Bi Gu Fu Qi – kurz: Bi Gu; wörtlich: Verzicht auf Getreide, Aufnahme von Qi.


    Genau genommen isst sie aber nicht nur kein Getreide, sondern angeblich überhaupt nichts.


    Ich besuche eine Meditation mit einer Bi Gu Energieübertragung im Tian Gong Institut in Berlin.


    „Bei Tian Gong können Sie auch als Anfänger von einem Tag auf den anderen in den Bi-Gu-Zustand kommen“, schwärmt die Website des Insituts.


    Nach der Meditation spreche ich mit der Meisterin:


    „Wie lange dauert es denn, bis man den Bi-Gu-Zustand erreicht hat?“


    Sie lacht.


    „Das kann man nicht genau sagen…“


    „Wie lange hat es denn bei Ihnen gedauert?“


    „Etwa 20 Jahre…“


    Da war der Texter der Website wohl etwas optimistischer als die Meisterin selbst.


    


    Welche Möglichkeiten gibt es noch, unterwegs das Proviantgewicht niedrig zu halten?


    Fasten. Fasten? Früchtefasten? Saftfasten? Suppenfasten? Fastenwandern?


    Alles nicht das Richtige für mich.


    Dauerhafter Konsum von Sportlernahrung scheint auch keine praktikable Lösung zu sein. Das Xenofit Gelkonzentrat schmeckt zwar einmalig ganz in Ordnung, aber sicher nicht über Wochen.


    Ich wende mich an Freunde, die den Jakobsweg schon gegangen sind:


    „Ach, da braucht man sich überhaupt keine Gedanken zu machen“, bekomme ich zur Antwort, „es gibt – bis auf wenige Ausnahmen – überall Brunnen, Restaurants und Geschäfte. Die Dörfer entlang des Weges sind alle auf Pilger eingestellt!“


    Ich entscheide mich also für die Strategie, möglichst wenig bis gar keinen Proviant bei mir zu tragen. Statt dessen werde ich öfter die kleinen Bars, Cafés und Läden in den Dörfern am Weg besuchen. Das stärkt die lokale Wirtschaft und reduziert mein Rucksackgewicht.


    Eine klare Win-Win-Situation…

  


  


  
    


    


    


    


    


    

  


  
    14. Handschuhe oder Frostbeulen?


    


    


    Aufgeregt lege ich den großen Hebel um und öffne die schlichte, weiße Tür…


    „Drücken Sie bloß nicht auf den roten Knopf!“, ruft mir die Verkäuferin nach.


    Hinter der Tür ist ein kurzer Flur.


    Dann eine weitere Tür.


    [image: ]Jetzt bin ich drin:


    Noch nie in meinem Leben war ich in einer Kältekammer… Ich bin bei Globetrotter in Berlin. Mit der Millet Triolet Pants und der Montane Minimus Pants wage ich den Härtetest:


    „Stufe 1.“


    Ich drücke den grünen Knopf.


    Große rote Ventilatoren drehen erst langsam, dann – mit zunehmendem Dröhnen – immer schneller und schneller. Ich stehe direkt davor. Um mich herum sind es -8°C. Der Raum hat eine große Glaswand.


    Auf der anderen Seite laufen die Kunden in der Rucksackabteilung unschlüssig mit schweren Testrucksäcken hin und her. Ein Kind drückt seine Nase an die Scheibe und blickt interessiert zu mir ins eisige Kältequarium mit Windmaschine.


    Meine Hose flattert. Der Wind bläst durch die Triolet Pants hindurch, als wäre sie nicht vorhanden.


    Meine Beine beschweren sich lautstark und kühlen schimpfend binnen Sekunden unangenehm aus.


    „Aus!“


    Die Ventilatoren stoppen.


    Es gibt vier Knöpfe zum Regulieren der Intensität des Windes und eine große rote Notruf-Taste. Neben mir liegt ein Eisblock, so groß wie eine Gartenbank. Darauf eine schwarze Isomatte. Ich setze mich und ziehe die Montane Minimus Regenhose über die Triolet Pants.


    Auf ein Neues:


    „Stufe 1.“


    Der Wind bläst durch die Kältekammer.


    Meinen Beinen ist das jetzt vollkommen egal. Die Regenhose ist absolut winddicht.


    „Stufe 2.“


    Meine Beine bleiben warm.


    „Stufe 3.“


    Funktioniert nicht.


    Egal.


    Die Hosen sind gut: Die eine ist schön luftig und perfekt für warme Tage, die andere schützt mich bei Regen, Wind und Kälte!


    Mein Blick fällt auf einen Monitor an der Wand:


    „Ist das etwa…?“


    Es ist.


    [image: ]Ein Live-Wärmebild, das von einer Kamera in der Ecke der Kältekammer aufgezeichnet wird:


    


    Mein Körper wird auf dem Monitor in gemäßigten Farben dargestellt: So wie die Hosen meine Beine schützen, isolieren offensichtlich Merino-T-Shirt, Fleece-, Wind- und Regenjacke meinen Oberkörper sehr erfolgreich.


    Nur Gesicht und Hände werden alarmierend weißrot gezeigt. Laut Skala am Rand des Bildes bedeutet das: sehr warm nach außen. Hier geht Körperwärme verloren.


    Ich ziehe meine dünnen Fleecehandschuhe über.


    Brr.


    Der Wind bläst hindurch.


    Ich ziehe die Gefriertüten über die Hände.


    Besser.


    Aber meine Hände kühlen trotzdem zu schnell aus.


    Ich brauche wärmere Handschuhe… Ohne gute Handschuhe bekommt man leicht Frostbeulen.


    Und das will niemand.


    


    


    


    Handschuhe: Auf dem Alexanderplatz ist bereits Ostermarkt. Dort finde ich die „Latex Leixure Gloves“: Nahtfreie, dehnbare, ultraleichte Handschuhe. Linke und rechte Hand sind gleich geformt. Vorbei die Zeiten falsch angezogener Handschuhe!


    


    Härtetest Nr. 2: Bei 27 km/h Wind, Schnee und Minusgraden starte ich wetterfest verpackt in Richtung Flugfeld des ehemaligen Flughafens Tempelhof. In der Hasenheide mustert mich das Denkmal von Turnvater Jahn wohlwollend. Prompt rutsche ich auf dem komplett vereisten Weg aus, kann mich aber gerade noch abfangen. Danke, Trekkingstöcke!


    Auf dem Flugfeld braust eisigster Wind. 27 km/h sind fast Windstärke 5. Mir ist etwas zu warm. Bestens!


    

  


  
    15. Cutdown und Jakobsmuschel?


    


    


    [image: ]Pilger tragen als Erkennungszeichen gerne eine Jakobsmuschel am Rucksack. Mir gefällt das. Aber wo bekommt man in Berlin eine Jakobsmuschel?


    


    „Haben wir! Gefroren oder frisch?“


    „Äh, da war ich vielleicht etwas ungenau – ich brauche eigentlich nur die Schale…“


    „Ach so, nein, tut mir leid, Schalen haben wir gar nicht, nur die Muscheln“, erklärt der Mann im Feinkostladen.


    


    Ich versuche es in der Marienkirche, im Dom, in der St. Hedwigs-Kathedrale.


    Fehlanzeige.


    Schließlich werde ich weitergeschickt zu einem Devotionalienladen in der Potsdamer Straße, nicht weit vom Potsdamer Platz.


    „Ave Maria“ steht über dem Eingang.


    Eine Frau mit Kind an der Hand kommt gerade heraus und schließt ab.


    „Hä?“


    Ich blicke sie fragend an und deute auf das Türschild.


    Öffnungszeiten: Bis 18 Uhr.


    „Wir machen jetzt 20 Minuten Pause, weil es so kalt da drinnen ist!", ruft sie ohne anzuhalten und eilt mit dem kleinen Mädchen davon.


    Ich schaue durchs Fenster.


    Ein kleiner schwarzer Holzofen lodert an der Wand des Verkaufsraums. Feuerschein tanzt durch das Sichtfenster der Ofentür in die halbdunklen Regale, hüpft über weiße Engel und Jesusfiguren, Weihrauch, Rosenkränze, goldbesetzte Postkarten…


    Ich trinke einen Kaffee auf der Terrasse einer Kneipe im Nachbarhaus, genieße den strahlenden Sonnenschein. Es ist Ende März, doch noch immer liegt Schnee.


    


    „Entschuldigung? Wir sind wieder da!“, ruft mir das kleine Mädchen zu.


    [image: ]


    „Tut mir leid, wir kaufen die nicht in so großen Mengen ein“, entschuldigt die Frau im Laden den stolzen Preis der Jakobsmuscheln: 15 Euro.


    „Ist schon in Ordnung.“


    Glücklich suche ich mir eine Muschel aus.


    „Ich möchte Ihnen noch etwas schenken“, die Frau greift in eine Schale, überreicht mir eine silberne Medaille und einen kleinen Zettel.


    Dies sei eine wundertätige Medaille, geprägt auf Geheiß der Jungfrau Maria, die 1830 in einer Vision der Novizin Katherina Labouré erschien, erklärt mir der Zettel:


    „Alle, die sie tragen, werden große Gnaden erlangen. Überreich werden die Gnaden für jene sein, die sie mit Vertrauen tragen.“


    


    Da die Jakobsmuschel keine vorgebohrten Löcher hat, führt mein Weg mich zur Uhrenabteilung von Galeria Kaufhof:


    „Das riskieren wir nicht. Die geht bestimmt kaputt. Versuchen Sie es bei Mister Minit!“


    Mister Minit:


    „Das riskiere ich nicht. Die geht bestimmt kaputt. Dafür braucht man einen Diamantbohrer… Versuchen Sie es nebenan bei Galeria Kaufhof in der Uhrenabteilung!“


    


    Ich fahre zurück nach Neukölln. Bei einem Juwelier am Kottbusser Damm sind die Hemmungen geringer:


    „Diamantbohrer habe ich. Sie tragen das Risiko.“


    Er verschwindet hinter einem Vorhang.


    Bohrgeräusche erklingen.


    Ich denke an die Medaille und vertraue.


    Er kommt zurück, zwinkert mir zu:


    „Hat geklappt.“


    


    Zu Hause wiege ich die wundersame Medaille und sie vollbringt ihr zweites Wunder:


    


    [image: ]


    Laufbursche huckePäckchen Spezial oder GoLite JAM 35 Liter? Die Rucksackentscheidung ist mittlerweile leicht: Die paar Beutel und Kleidungsstücke, die noch übrig sind, passen bequem in den 26-L-Rucksack von Laufbursche.


    [image: ]


    Nur meine Trekkingstöcke sind größer als der Rucksack. Alle anderen Ausrüstungsgegenstände lassen sich gut im Rucksackliner verstauen. Diesen großen Beutel benutze ich als wasserdichten Innensack im Rucksack.


    Ich befestige Jakobsmuschel und Wundermedaille mit einer Kordel am Rucksack:


    [image: ]


    Nun ist es an der Zeit, alle unnötigen Etiketten, Hänger, Schlaufen, Kettchen etc. zu entfernen:


    


    
      
        
          	
            Cutdown

          

          	
            [image: ]

          

          	
            g

          
        


        
          	
            Rucksack: huckePÄCKchen Spezial, Hüftgurt etc. gekürzt

          

          	
            13

          

          	
            447

          
        


        
          	
            Schlafsack: Cocoon Travel Sheet, Packsäckchen bleibt zu Hause

          

          	
            10

          

          	
            154

          
        


        
          	
            Mister*Lady To the Beach Flip Flops

          

          	
            2

          

          	
            182

          
        


        
          	
            Unterhose: Anatomica Boxers 150 L

          

          	
            1

          

          	
            53

          
        


        
          	
            Unterhose: Anatomica Boxers 150 L

          

          	
            1

          

          	
            53

          
        


        
          	
            Kurze Hose: Puma Herren Lauf-Shorts L

          

          	
            33

          

          	
            108

          
        


        
          	
            Lange Hose: Millet Triolet Pants DE 54, Gürtellaschen entfernt

          

          	
            7

          

          	
            281

          
        


        
          	
            Regenhose: Montane Minimus Pants XL, Packsäckchen bleibt zu Hause

          

          	
            11

          

          	
            148

          
        


        
          	
            Fleece: Jack Wolfskin Performance Jacket L

          

          	
            5

          

          	
            270

          
        


        
          	
            Windjacke: Patagonia Houdini Jacket L

          

          	
            2

          

          	
            112

          
        


        
          	
            Regenjacke: Montane Minimus Jacket XL, Packsäckchen bleibt zu Hause

          

          	
            9

          

          	
            224

          
        


        
          	
            Wind-/Regenschutz für Hände und Füße: Profissimo Gefrierbeutel 6 Liter, 4 Stück

          

          	
            6

          

          	
            26

          
        


        
          	
            Handtuch: Sea to Summit Pocket Towel 40x80cm, Verpackung bleibt zu Hause

          

          	
            14

          

          	
            50

          
        


        
          	
            Rucksackliner/Gepäckbeutel: Sea to Summit Ultra-Sil Dry Sack 35 Liter

          

          	
            2

          

          	
            68

          
        


        
          	
            Zahnseide: Rossmann Perlodent ungewachst, 10 m Reisebox, Deckel entfernt

          

          	
            1

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Zahnbürste: DM Dontodent Reisezahnbürste, Zusatzkappe entfernt

          

          	
            3

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Nagelknipser: Rossmann For Your Beauty Nagelknipser, Kettchen entfernt

          

          	
            1

          

          	
            15

          
        


        
          	
            Dokumentenbeutel: Eagle Creek Undercover Money Belt, Hintere Polsterung/Einstecktasche entfernt

          

          	
            10

          

          	
            25

          
        


        
          	
            Cutdown: 131 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    Alle Gewichtsangaben in der Liste sind in Gramm.


    


    [image: ]In der Spalte mit der Schere ([image: ]), ist das Gewicht der Schlaufen, Etiketten, Klettverschlüsse, Packsäckchen etc. gelistet, die beim Cutdown abgeschnitten oder aussortiert wurden. In der Spalte daneben (g) wird das Gewicht des jeweiligen Ausrüstungsgegenstandes nach dem Cutdown aufgeführt.


    


    


    Wie viel wiege ich eigentlich? 95 kg minus 1,6 kg Kleidung. Daraus ergibt sich ein Rucksackgewicht im Verhältnis zum Körpergewicht von ca. 2-4%. Das ist in Ordnung.


    


    


    


    


    


    

  


  
    16. 3-kg-Rucksack-Packliste


    


    


    So. Fertig. Fertig eingekauft. Fertig aussortiert. Fertig abgeschnitten. Kulturbeutel, Technikbeutel, Dokumentenbeutel befüllt. Rucksack gepackt. Muschel angebracht. Fertig.


    Die folgende Packliste beinhaltet alle Ausrüstungsgegenstände inklusive Gewicht. Bei den optimierten Gegenständen wird das Cutdown-Gewicht verwendet.


    Abhängig davon, welche Kleidung und Ausrüstung gerade am Körper oder im Rucksack getragen wird, schwankt das Rucksackgewicht zwischen 2,1 und 3,8 kg. Das Basisgewicht – das Gesamtgewicht der Ausrüstung ohne Proviant – beträgt 5124 Gramm.


    Die Proviantmenge ist mit 500 g als Durchschnittswert vielleicht zu hoch angesetzt. Wir werden sehen…


    Als Startgewicht – das Rucksackgewicht inklusive Proviant – ergibt sich so z.B. für einen kühlen Morgen ohne Regen ein Rucksackgewicht von 2927 Gramm. Im Rucksack befinden sich 2427 g Ausrüstung + 500 g Proviant; am Körper getragen werden 2697 g Ausrüstung:


    [image: ]


    


    
      
        
          	
            Rucksack, Schlafsack etc.

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Rucksack: huckePÄCKchen Spezial

          

          	
            

          

          	
            447

          
        


        
          	
            Schlafsack: Cocoon Travel Sheet

          

          	
            

          

          	
            154

          
        


        
          	
            Trekkingstöcke: Leki Retro

          

          	
            514

          

          	
            

          
        


        
          	
            Asphaltkappen: Leki Gummipuffer, 2x14 g

          

          	
            28

          

          	
            

          
        


        
          	
            Jakobsmuschel

          

          	
            

          

          	
            49

          
        


        
          	
            Wunderbare Medaille

          

          	
            

          

          	
            0

          
        


        
          	
            Befestigungsschnur für Jakobsmuschel/Wunderbare Medaille

          

          	
            

          

          	
            2

          
        


        
          	
            Stein für Cruz de Ferro: Shiva Lingam aus dem indischen Narmada-Fluss

          

          	
            

          

          	
            38

          
        


        
          	
            Wasserflasche: Vio PET-Flasche, 0,5 Liter

          

          	
            

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Proviant (Durchschnittswert)

          

          	
            

          

          	
            500

          
        


        
          	
            Brille

          

          	
            18

          

          	
            

          
        

      
    


    


    
      
        
          	
            Schuhe

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Brooks Cascadia 7

          

          	
            936

          

          	
            

          
        


        
          	
            Mister*Lady To the Beach Flip Flops

          

          	
            

          

          	
            182

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Kleidung

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Socken: Run Ultralite Micro L, XL, 3x33 g

          

          	
            66

          

          	
            33

          
        


        
          	
            Unterhosen: Anatomica Boxers 150 L, 2x53 g

          

          	
            53

          

          	
            53

          
        


        
          	
            T-Shirts: Icebreaker Bodyfit 150 L, XL

          

          	
            125

          

          	
            136

          
        


        
          	
            Kurze Hose: Puma Herren Lauf-Shorts L

          

          	
            

          

          	
            108

          
        


        
          	
            Lange Hose: Millet Triolet Pants DE 54

          

          	
            281

          

          	
            

          
        


        
          	
            Regenhose: Montane Minimus Pants XL

          

          	
            

          

          	
            148

          
        


        
          	
            Fleece: Jack Wolfskin Performance Jacket L

          

          	
            270

          

          	
            

          
        


        
          	
            Windjacke: Patagonia Houdini Jacket L

          

          	
            112

          

          	
            

          
        


        
          	
            Regenjacke: Montane Minimus Jacket XL

          

          	
            

          

          	
            224

          
        


        
          	
            Halstuch/Kopftuch/Mütze/Pulswärmer etc.: Original Buff Wool Buff Grey

          

          	
            48

          

          	
            

          
        


        
          	
            Handschuhe: Latex Leixure Gloves

          

          	
            

          

          	
            46

          
        


        
          	
            Wind-/Regenschutz für Hände und Füße: Profissimo Gefrierbeutel 6 Liter, 4 Stück

          

          	
            

          

          	
            26

          
        


        
          	
            Alusitzkissen: McKinley Alu Seat Cushion,

            ca. 35x35 cm

          

          	
            

          

          	
            14

          
        


        
          	
            Handtuch/Brillenputztuch/Halstuch: Sea to Summit Pocket Towel, ca. 40x80cm

          

          	
            

          

          	
            50

          
        


        
          	
            Rucksackliner/Gepäckbeutel: Sea to Summit Ultra-Sil Dry Sack, 35 Liter

          

          	
            

          

          	
            68

          
        


        
          	
            Gewicht Kleidung: 1861 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    [image: ]


    


    
      
        
          	
            Kulturbeutel

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Zahnseide: Rossmann Perlodent Zahnseide ungewachst, 10 m Reisebox

          

          	
            

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Zahnpasta: Rossmann Perlodent Perfect Clean, 20 ml Reisetube

          

          	
            

          

          	
            35

          
        


        
          	
            Zahnbürste: DM Dontodent Reisezahnbürste, zusammenklappbar

          

          	
            

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Duschgel: Sea to Summit Bodywash Konzentrat im Relags Fläschchen, ca. 40 ml

          

          	
            

          

          	
            67

          
        


        
          	
            Shampoo: Sea to Summit Shampoo Konzentrat im Relags Fläschchen, ca. 35 ml

          

          	
            

          

          	
            58

          
        


        
          	
            Sonnenschutz: DM Sundance Med Ultra Sensitive Sonnenfluid Lichtschutzfaktor 50+ 50ml e Reisetube

          

          	
            

          

          	
            61

          
        


        
          	
            Sonnenschutz: DM Sundance Sensitiv Lippenpflegestift Lichtschutzfaktor 50

          

          	
            

          

          	
            15

          
        


        
          	
            Waschmittel: Rei in der Tube, 30ml e Reisetube

          

          	
            

          

          	
            38

          
        


        
          	
            Ohrstöpsel: Ortec Ultra-Plugs Ultra Ohrenstöpsel, SNR 30 , abwaschbar, mit Box

          

          	
            

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Löffel/Gabel/Messer: Spork

          

          	
            

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Wäscheklammern/Universalclips: Ortec Multi-Clips, 6 Stück

          

          	
            

          

          	
            9

          
        


        
          	
            Nagelknipser: Rossmann For Your Beauty Nagelknipser klein inkl. Reiniger und Feile

          

          	
            

          

          	
            15

          
        


        
          	
            Bartschere: Rossmann For Your Beauty Edelstahl-Bartschere, antiallergen

          

          	
            

          

          	
            21

          
        


        
          	
            Kulturbeutel/Flugsicherheitsbeutel: Profissimo Quick’n Fresh Gefrierbeutel 1 Liter

          

          	
            

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Gewicht Kulturbeutel: 358 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    


    [image: ]


    


    
      
        
          	
            Technikbeutel

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Stirnlampe/Signalpfeife: Petzl Tikka XP², inklusive 35 g Varta Micro AAA Batterien

          

          	
            

          

          	
            88

          
        


        
          	
            Smartphone/Kamera/USB-Stick/Wecker/ Wanderführer/Notizblock etc.: LG Nexus 4*

          

          	
            139

          

          	
            

          
        


        
          	
            Smartphone/iPod Touch Regenschutz: aLoksak 3x6 (2x5g)

          

          	
            5

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Smartphone USB-/Ladekabel

          

          	
            

          

          	
            23

          
        


        
          	
            MP3-Player/Ersatz-Wecker/Ersatz-Wanderführer/Ersatz-Notizblock etc. iPod Touch 4*

          

          	
            102

          

          	
            

          
        


        
          	
            iPod Touch USB-/Ladekabel

          

          	
            

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Ladegerät: USB-Netzteil des LG Nexus 4 zum Laden von Smartphone und iPod

          

          	
            

          

          	
            30

          
        


        
          	
            Kopfhörer: Sennheiser CX 400-II

          

          	
            

          

          	
            12

          
        


        
          	
            Muji Key Ring Memo Block

          

          	
            

          

          	
            9

          
        


        
          	
            Kugelschreiber

          

          	
            

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Technikbeutel/Regenschutz: Profissimo Quick’n Fresh Gefrierbeutel 1 Liter

          

          	
            

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Gewicht Technikbeutel: 447 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Dokumentenbeutel

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Personalausweis

          

          	
            

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Bankkarte: Visa-Karte

          

          	
            

          

          	
            5
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    Alle Gewichtsangaben in den Listen sind in Gramm.


    


    In der Spalte mit dem Männchen ([image: ]) finden sich die Angaben zur Ausrüstung, die aktuell am Körper getragen wird. Da sich das natürlich ständig ändert, wird hier beispielhaft von einem regenfreien Vormittag ausgegangen.


    


    In der Spalte mit dem Paket ([image: ]), ist das Gewicht der Gegenstände gelistet, die im Rucksack verstaut sind.


    


    


    *Smartphones, Tablets, der iPod Touch und ähnliche Multifunktionsgeräte bieten unendliche Möglichkeiten. Sehr nützlich für den Jakobsweg: Fotos und Videos aufnehmen, Notizen speichern, die Wettervorhersage, Nachrichten und Karten abrufen, Wanderführer lesen, chatten, mailen etc. Andere Ausrüstungsgegenstände komplett ersetzen, z.B.: Taschenlampe, Taschenrechner, Uhr, Wecker, MP3-Player, USB-Stick etc.


    


    


    


    

  


  
    



    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Und los!


    


    [image: ]Ich bin dann mal weg…
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    1. Anreise


    


    


    „Der Jakobsweg ist gerade geschlossen“, erklärt mir eine Herbergsmutter in gebrochenem Englisch am Telefon.


    „Geschlossen?“


    Ich wusste gar nicht, dass das geht.


    „Ja, geschlossen“, wiederholt sie mit ernster Stimme, „es liegt zu viel Schnee.“


    


    Am Flughafen Schönefeld gebe ich mein Gepäck auf. Der Mann am Schalter blickt mich fragend an:


    „Ernsthaft?“


    Der Beutel mit den Trekkingstöcken, der Bartschere und meinem Nagelknipser wiegt knapp über 600 Gramm.


    „Ja, ernsthaft. Da sind Trekkingstöcke drin, die darf ich nicht im Handgepäck mitnehmen.“


    „Ach so.“


    


    Über Basel fliege ich nach Bordeaux, dann geht es weiter über Bayonne nach St. Jean Pied de Port:


    „Das Ticket hätten Sie aber vor Ihrer Abfahrt am Bahnhof entwerten müssen“, lächelt die Schaffnerin.


    [image: ]„Oh.“


    


    „Gesperrt! No!“


    Eindringlich blickt uns die weißhaarige Frau im Pilgerbüro in die Augen und wedelt mit dem Zeigefinger.


    Neben mir sitzt Steffi aus Deutschland. Es werden immer zwei Pilger gleichzeitig registriert und unterwiesen:


    „No! Schnee! Zu gefährlich!“


    Energisch stempelt die ältere Dame rote Kreuze in die Wegkarten, die sie uns überreicht hat.


    „Sie gehen diesen Weg nicht! Statt dessen gehen Sie diesen Weg!“, erklärt sie auf Französisch und zeigt uns die Route in der Karte.


    Wir nicken.


    Sie blickt uns noch einmal tief in die Augen um sicherzugehen, dass wir keine Dummheiten machen.


    


    [image: ]


    Wir blicken lammfromm zurück.


    Der Jakobsweg ist also noch immer gesperrt, aber es gibt eine Ausweichroute. Wie schön.


    [image: ]


    Zu meiner großen Überraschung stehen bereits einige goldschwarze Leki Retro Trekkingstöcke im Sammelbehälter der Herberge.


    Das ist unpraktisch.


    Ich muss meine Stöcke irgendwie markieren…


    „Brauchst Du vielleicht einen Edding?“


    Huch.


    Kann da jemand Gedanken lesen?


    „Ich habe viel zu viel mitgenommen und sortiere gerade aus“, fährt der Pilger wuselnd fort.


    Ah.


    Alles reiner Zufall.


    Er kann doch keine Gedanken lesen.


    „Magst Du Studentenfutter? Ich habe Proviant für eine Woche gekauft, weil ich in den Pyrenäen zelten wollte, aber dafür ist es jetzt zu kalt…“


    Er hat den Inhalt seines gigantischen Rucksacks auf seinem Bett, der Kommode und dem Boden ausgebreitet: Lebensmittel, Bücher, ein Sack mit Batterien, ein Beutel Stifte, eine große Digitalkamera, Kopfhörer, ein MP3-Player…


    „Norman, übrigens. Aus Berlin.“


    Er ist Mitte 20, arbeitete bei Apple, hatte dann keine Lust mehr, verkaufte sein Auto, packte den Rucksack und jetzt ist er hier. In einem Herbergszimmer mit Steffi, einem US-Amerikaner, der schon schläft, und mir.


    „Oder brauchst Du vielleicht ein Spanisch-Vokabelbuch?“, er wühlt sich durch seinen Gepäckberg.


    Ich lehne dankend ab, leihe mir aber den Edding und beschrifte damit meine Trekkingstöcke.


    „Oh! Das ist eine gute Idee“, findet Steffi.


    Sie etwa 50, hat sich sehr gründlich vorbereitet und sogar mit Langzeit-EKG trainiert:


    „Alles in Ordnung, sagt der Arzt.“


    Steffi lacht.


    „Die Schuhe soll man übrigens auch beschriften, hat mir jemand geraten…“


    Wir beschriften unsere Schuhe.


    


    Beim Abendessen erzählt eine Gruppe Belgier, mehrere Pilger seien diese Woche schon trotz aller Warnungen die gesperrte Route de Napoleon gegangen:


    „Einige konnten per Hubschrauber gerettet werden, aber ein Pilger aus Brasilien ist ums Leben gekommen.“


    Ich kann das alles nicht ganz glauben und wende mich nach den Essen an die Herbergsmutter:


    „Das stimmt nicht, oder?“


    „Doch, das stimmt leider“, bestätigt sie traurig, „die Leute hören nicht auf uns und verlaufen sich dann im Schnee und im Nebel. Es ist jedes Jahr das Gleiche…“


    Deshalb hatte die Frau im Pilgerbüro uns also so eindringlich tief in die Augen geschaut.


    Mit einem mulmigen Gefühl im Bauch schlafe ich ein.


    

  


  
    2. Pilgern


    


    


    Vorfreudig und aufgeregt starten Steffi, Norman und ich nach einem kleinen Frühstück in Richtung Santiago…


    


    


    Schnee und Schlamm


    


    Auf der Brücke vor dem Jakobstor in St. Jean Pied de Port stellen wir uns fröhlich in einer Reihe auf und bitten eine fremde Pilgerin, ein Foto von uns zu machen.


    „Ihr nervt mich!“, schimpft sie ohne Vorwarnung auf Englisch, „Wollt ihr das jetzt die nächsten 800 km so machen? Ständig Fotos?“


    Wir lachen und lassen uns die Laune nicht verderben:


    „Für uns ist das hier das Startfoto“, erklären wir.


    Mürrisch greift die Krawallpilgerin nach meinem Smartphone und macht ein lieblos verwackeltes Foto.


    „Und jetzt noch ein Bild mit meiner Kamera?“


    Norman grinst herausfordernd.


    „Und eins mit meiner!“, bittet Steffi.


    [image: ]Die Krawallpilgerin schnaubt wütend und macht die gewünschten Bilder.


    


    Während wir uns noch belustigt bedanken, stapft sie schon brodelnd davon…


    


    Es ist kalt – etwas über null Grad. Kein Wind. Auf den Bergen liegt Schnee, Nebel hängt zwischen den Gipfeln und es sieht nach Regen aus. Steffi trägt ihren roten Regenponcho.


    Bald schmiedet Norman – etwas außer Atem – erste Pläne, Gepäck nach Hause zu schicken.


    


    In Venta halten wir am Brunnen und füllen zum ersten Mal unsere Flaschen nach. Ich ziehe Buff und Regenjacke wieder aus. Fleece und Windjacke sind warm genug.


    Das Gehen mit den Trekkingstöcken ist für mich noch immer sehr ungewohnt. Ich weiß nicht genau, in welchem Rhythmus ich sie benutzen soll und die Schlaufen drücken unangenehm am Handgelenk. Mit Handschuhen geht es [image: ]einigermaßen.


    


    In Valcarlos erhalten wir in einer Bar den Zugangscode für die elektronisch gesicherte Herbergstür und suchen uns Betten aus. Die Albergue de Luzaide hat zwei mittelgroße Schlafsäle mit Hochbetten, Schließfächer, eine sehr geräumige Küche und man kann kostenlos waschen. Klasse.


    Norman entdeckt zwei Blasen an seinen Füßen.


    Wir duschen und kaufen gemeinsam ein.


    In den Schaufenstern der Läden stehen seltsame Kombipakete: Dicke Bündel Zigarettenschachteln, an die je eine Flasche mit hochprozentigem Alkohol geklebt ist.


    „Fumar mata – Rauchen tötet“, steht auf den Zigarettenschachteln. Ohne es zu bemerken, haben wir Frankreich verlassen. Hallo Spanien!


    Steffi malt ein Aquarellbild der Kirche, während Norman und ich Spaghetti kochen. Wir haben Bärenhunger und verspeisen zu dritt rund 700 g Nudeln. Wow.


    Bis zum Abend hat sich die Herberge gefüllt: Eine quirlige Gruppe Engländer, eine Australierin, ein Pilger aus Kanada und einige Deutsche.


    Nachts schnarchen die Engländer so ohrenbetäubend im Chor, dass Norman in den Nachbarschlafsaal flüchtet, in dem noch Betten frei sind. Dort schnarcht niemand. Ein kleines Wunder.


    Meine Ohrstöpsel sind goldwert! Ich bleibe im Schnarchsaal, schlafe seelenruhig bis zum nächsten Morgen…


    


    


    Nach dem Frühstück versuche ich, Normans gigantischen Rucksack hochzuheben. Das Ungetüm ist ultraschwer. Gefühltes Gewicht: 25 kg. Mindestens.


    Der Kanadier lacht herzlich und möchte lieber einmal meinen Rucksack hochheben:


    [image: ]„Ich habe Taschentücher, die schwerer sind!“


    


    Unterwegs erzählt Steffi, dass sie nicht nur als Lehrerin für Russisch und Kunst gearbeitet habe, sondern auch als Wanderführerin. Das Wasser, das von den Bergen rinnt, sei in der Regel sauber und trinkbar, erklärt sie.


    Ich fülle mein Flasche am Wegesrand. Schmeckt.


    Allerdings habe ich nicht aufgepasst: Mein rechter Fuß ist nass. Oje, gefährliche, wahrscheinlich blasenverursachende Situation: Wandern mit nassem Fuß. Hoffentlich geht das gut. Das Wetter ist heute sonnig, warm und absolut windstill. Der Weg allerdings ist oft sehr schneeschlammig, rutschig und steil.


    


    Gegen Mittag creme ich Gesicht und Hände mit Sonnenmilch ein und benutze das erste Mal den LSF 50 Lippenstift. Wir sind bald auf 1000 m Höhe. Der kahlgeschorene Kopf des Kanadiers und Normans Gesicht sehen bedenklich rot aus. Als ich Sonnencreme anbiete, winken jedoch alle fröhlich ab.


    Wir erreichen das Rolandsdenkmal am höchsten Punkt des Ibañeta-Passes. Hier pfeift der Wind plötzlich, als hätte jemand das Gebläse in der Kältekammer auf Stufe 3 aktiviert. Gefühlte Temperatur: -1°. Wir packen uns warm ein und genießen stolz den fantastischen Ausblick.


    


    Müde, aber sehr zufrieden erreichen wir das Kloster in Roncesvalles. Norman hat Sonnenbrand und eine neue Blase. Meinen Füßen geht es trotz Nässe gut und meine Gesichtsfarbe ist auch in Ordnung.


    Kleine Überraschung: Unsere Schuhe müssen wir im Eingangsbereich des Klosters direkt in einem extra dafür vorgesehenen Schuhraum ins Regal stellen.


    Wie gut, dass ich Flip Flops dabei habe!


    Der Kanadier, der kurz nach uns ankommt, hat einen leuchtend roten Kopf:


    [image: ]


    „Es pulsiert ein bisschen“, merkt er unverwüstlich heiter an. Da er keine Wechselschuhe im Gepäck hat, muss er auf dem kalten Steinfußboden leider barfuß laufen:


    „Das ist nun wirklich unpraktisch! Ich werde mir morgen irgendwo Sandalen kaufen.“


    


    Die Schlafsäle des Klosters sind riesig, aber angenehm abgetrennt, so dass kleine Bereiche mit jeweils zwei Hochbetten entstehen.


    In der Kapelle gibt es abends eine Messe, bei der wir den Pilgersegen erhalten. Der Priester verliest auch die heute im Kloster vertretenen Nationen:


    „Australien, Brasilien, Kanada, Deutschland, England, Frankreich, Japan, Portugal, Spanien, Südkorea…“


    


    Mitten in der Nacht schaffe ich es mit schmerzenden Oberschenkeln kaum bis ins Bad.


    Puh.


    Wenn das so bleibt, pilgere ich morgen keinen Meter.


    Danke, Hospitalieros!


    


    In frühster Frühe weckt uns Gesang.


    Gesang? Live? Wirklich?


    Wirklich.


    Die Hospitalieros – freiwillige Helfer, die sich um die Pilger kümmern – ziehen fröhlich singend und Gitarre spielend als kleine Weckprozession durch den Schlafsaal.


    Hach.


    Wie schön. Danke, Hospitalieros!


    Draußen gießt es in Strömen.


    Huch.


    Pfui.


    Alle motivierten Pilger verpacken sich wasserfest und stürzen sich in die Fluten. Die Südkoreaner sehen in ihrer bunten Regenkleidung aus wie lebendige Farbkleckse.


    Alle nicht motivierten Pilger versammeln sich im Speisesaal und trinken noch einen zweiten Morgenkaffee.


    „Wir gehen erst, wenn die uns rausschmeißen, okay?“


    Norman und Steffi sind einverstanden.


    Es ist kurz vor acht.


    Bis um acht Uhr müssen alle Pilger das Kloster verlassen haben:


    „Es ist gleich acht Uhr“, ermahnt uns ein Hospitaliero mit freundlich ermunterndem Unterton.


    Wir ziehen langsam unsere Schuhe an.


    Um kurz nach acht verlassen wir kichernd das Kloster: Es hat tatsächlich genau passend aufgehört zu regnen.


    Am Straßenrand liegt ein Schild, das Autofahrer bittet auf Pilger zu achten. Jemand hat es umgefahren.


    


    [image: ]


    Meine Oberschenkel schmerzen noch, doch nach einigen Kilometern verläuft sich das.


    Bei Norman werden die Fußschmerzen hingegen immer schlimmer. Wir pilgern weiter, lassen schließlich den Schnee hinter uns, kommen in das kleine Dorf Bizkarreta. Norman reicht es für heute. Er bleibt hier. Wir verabschieden uns herzlich:


    „Buen Camino!“


    


    Steffi und ich gehen weiter bis nach Zubiri. Der Weg ist streckenweise noch matschiger als am Vortag. Ich nehme die Asphaltkappen von den Trekkingstöcken und wir stochern uns durch die schlammige Landschaft. Gegen Ende der Etappe geht es sehr viel bergab. Ich spüre mein rechtes Knie, bin froh, dass ich zwei Stöcke habe.


    


    In Zubiri kassiert eine mürrische Herbergsdame 8 Euro pro Person, stempelt unsere Pilgerpässe und zeigt auf die Tür des Schlafsaals: Rund 20 Hochbetten dicht an dicht. Keine Bettdecken. Dusche und Toilette sind gegenüber am Ende des Hofes, durch den der kalte Wind fegt. Gemütlich ist anders.


    Steffi hat eine neue Blase.


    Ich habe eine neue Erkenntnis:


    Wenn das Smartphone wasserdicht im Loksak verpackt ist, macht es keine guten Bilder mehr. Das Foto vom Schild am Morgen sieht verwaschen aus.


    


    Mitten in der Nacht lässt jemand die Tür offen stehen. Der kalte Wind fegt nun auch durch den Schlafsaal. Brr. Draußen sind es um die fünf Grad, drinnen jetzt auch. Verfroren ziehe ich Fleece, zweites T-Shirt, Windjacke und Handschuhe an und schließe die Tür.


    


    


    Pilgermenü in Pamplona


    


    Mit leichten Knieschmerzen rechts starte ich in guter Gesellschaft nach Pamplona. Wie die Oberschenkelschmerzen verlaufen sich die Knieschmerzen nach einigen Kilometern. Das erste Mal wandere ich in kurzer Hose. Das Wetter ist angenehm. Ab und zu Regen.


    Mit pflastermüden Füßen erreichen wir unser Ziel, stellen unser Gepäck in der Herberge Casa Paderborn ab, duschen und essen gemeinsam in einem von der Herberge empfohlenen Restaurant ein Pilgermenü.


    Pilgermenüs für etwa 10 Euro gibt es oft am Jakobsweg: Sie bestehen aus einem Primero, einem ersten Gang, gefolgt von einem zweiten Gang, genannt Segundo.


    [image: ]Der hungrige Pilger darf beim Primero in der Regel wählen zwischen Salat, Suppe, Nudeln etc. Als Segundo gibt es Fleisch- und Fischgerichte oder weitere Nudelvariationen. Dazu Wein und Wasser, soviel man möchte und zum Abschluss einen kleinen Nachtisch.


    Wir streifen noch ein wenig durch die Innenstadt.


    In einer Apotheke kaufe ich Flectomin-Pulvertütchen zum Mixen von Getränken, mit denen die Elektrolytspeicher des Körpers wieder aufgefüllt werden können. Ein Tütchen auf einen halben Liter Wasser. Durchschütteln. Fertig. Sehr empfehlenswert.


    


    Zurück in der Herberge, bemerke ich, dass ich das Buff Schlauchhalstuch irgendwo vergessen habe.


    Oh.


    Naja, genau genommen war dieses Tuch in den letzten Tagen kratziger und weniger hilfreich als erhofft. Falls ich noch einmal dringend Wärme an Hals oder Kopf brauche, kann ich sehr gut mein Handtuch oder das Zweit-T-Shirt als Ersatz verwenden. Komisch, dass mir das beim Packen nicht aufgefallen ist…


    Wir sind in Sechserzimmern untergebracht, getrennt nach Männern und Frauen. Ein angenehmer Kontrast zum 40er-Schlafsaal der letzten Nacht.


    Eine Mehrfachsteckdose neben meinem Bett sieht einladend aus. Während ich schlafe, lädt sich der Akku meines Smartphones wieder auf. In Spanien passen die deutschen Stecker. Es sind keine Adapter erforderlich.


    


    Morgens servieren die hilfsbereiten Hospitalieros – zwei sehr engagierte Damen aus Deutschland – ein leckeres Frühstück mit Kaffee und Orangensaft.


    Der Weg führt uns heute lange bergauf, dann steil und lange bergab. Ein Pilger rät mir, die Schnürsenkel noch etwas fester zu binden, damit man beim Abstieg nicht so sehr in den Schuhen nach vorne rutscht. Guter Tipp.


    [image: ]


    Passend zum Abendessen erreichen wir den Ort Puente la Reina.


    


    Am nächsten Tag geht es weiter nach Estella.


    Es ist sehr sonnig heute. Zu heiß für mich.


    Auf einer Brücke schneidet mir Steffi die Haare.


    Vorbeikommende Pilger amüsieren sich:


    „Bist Du Friseurin?“


    „Nö, Kunstlehrerin!“, entgegnet Steffi.


    


    Der Weg zieht sich jetzt wunderschön durch die hügelige Landschaft.


    Ich atme auf.


    Mit weniger Haaren fühle ich mich luftiger und wohler.


    Auf den letzten Kilometern schlägt dann das Wetter um: Plötzlich regnet es stürmisch und kalt. Zum ersten Mal darf meine Regenhose zeigen, was sie kann. Ich bin hochzufrieden mit ihr: Meine Beine sind trocken und warm.


    [image: ]In Estella bin ich jedoch so erschöpft und müde, dass ich in der Herberge auf dem Weg ins Bett das Stockwerk verwechsele. Ich stehe im falschen Schlafsaal, bin völlig verwirrt und verstehe erst sehr spät, dass da keine fremde Person in meinem Bett liegt.


    Erheitert über meine eigene Verpeiltheit sinke ich kurz darauf im richtigen Bett in den ohrverstöpselten Schlaf.


    Die ersten 100 km des Weges liegen nun hinter uns.


    


    


    Brunnen, Muscheln und Pfeile


    


    Brunnen gibt es am Jakobsweg wie Sand am Meer. Alle paar Kilometer. Spätestens im nächsten Dorf. Obwohl es immer wärmer wird, komme ich mit meiner 0,5 Liter-Flasche gut hin. Meistens ist sie leer und ich benutze sie eher als Becher, denn der nächste Brunnen kommt schneller als ich sie austrinken könnte.


    Am späten Vormittag erwartet uns heute ein kleines Brunnen-Highlight: Statt wie üblich Wasser, spendet dieses Luxusexemplar kostenlos Rotwein…


    Mein Körper hat sich mittlerweile einigermaßen an die täglichen Wanderungen gewöhnt: Die Oberschenkel schmerzen nachts nicht mehr, den Knien geht es gut und sogar die Handgelenke haben Frieden mit den Schlaufen der Trekkingstöcke geschlossen.


    Die Anordnung meiner Ausrüstung hat sich in den letzten Tagen quasi von selbst optimiert: Regenjacke und -hose sind jetzt ganz unten im Rucksack, noch unter dem Rucksackliner. Dort sind sie mit einem Griff erreichbar.


    Meine Fleecejacke ist zu einer Art Wertsachenbehältnis geworden, das mir nachts im Schlafsack Gesellschaft leistet: In der linken Reißverschlusstasche befindet sich der Hüftbeutel mit Geld, der Loksak mit iPod und Kopfhörern, sowie die Box mit den Ohrstöpseln. In der rechten Tasche ist der zweite kleine Loksak mit dem Smartphone und der größere Loksak mit Pilgerpass, Ausweis und Bankkarten verstaut.


    [image: ]


    Tagsüber steckt das Smartphone meist griffbereit in der linken Außentasche des Rucksack, zusammen mit den Handschuhen und der Windjacke. Die Wasserflasche teilt sich die rechte Außentasche mit der Alusitzmatte, manchmal auch mit den Asphaltkappen.


    Der Hüftbeutel ist während des Pilgerns im Deckelfach des Rucksacks, so dass ich ihn gut erreichen kann, wenn ich bezahlen möchte. Die Flip Flops lagern bei Tag zwischen Rucksackliner und Rückenpolsterung.


    Während viele Pilger morgens oft sehr lange im Halbschlaf damit beschäftigt sind, ihre Schlafsäcke sorgfältigst zusammenzurollen und mühsam in kleine Säckchen zu stopfen, bin ich gemütlich in unter einer Minute starklar: Mein Schlafsack kommt lose in den Rucksackliner, darüber Handtuch und Wechselkleidung, die über Nacht zum Trocknen bzw. Auslüften am Hochbett hingen. Zuletzt der Kulturbeutel obenauf. Flip Flops dahinter. Fertig.


    Ich laufe in langer Hose, mit Fleece, Windjacke und Handschuhen los, da mir morgens noch sehr kühl ist. Nach einigen Kilometern verstaue ich diese Kleidungsstücke im Rucksack, trage Sonnenschutz auf und laufe in kurzer Hose und T-Shirt weiter.


    


    Der Jakobsweg ist bislang ganz hervorragend mit Schildern, Muscheln, gelben Pfeilen und anderen Wegmarkierungen gekennzeichnet. Oft doppelt und dreifach.


    Wenn das im weiteren Verlauf so bleibt, braucht man weder Wanderführer noch Wanderkarte und schon gar kein GPS, um wohlbehalten auf dem richtigen Weg in Santiago anzukommen…


    


    Immer mehr Schwierigkeiten bereitet mir jedoch die Hitze: Es sind gefühlte 30 Grad in der Sonne. Auch wenn meine Haut nicht verbrennt – mein Gehirn gart unangenehm hoch temperiert vor sich hin.


    In meiner Not knote ich mir die Alusitzmatte mit den Ärmeln der Windjacke als Sonnenschutz auf den Kopf.


    [image: ]


    Das sieht maximal unstylish aus, aber noch schlimmer ist: Es hält nicht besonders gut. Ich brauche eine windtauglichere Befestigung…


    Den anderen Pilgern setzt die Sonne ebenfalls immer mehr zu: Da wir auf dem Weg tendenziell jeden Tag in Richtung Westen laufen, verbrennt uns die Sonne am Vormittag zunächst den Nacken, später dann massiv die gesamte linke Körperseite. Gegen Abend hat sie schon nicht mehr genug Kraft uns auch noch von vorne zu rösten.


    So verbreitet sich der typische Pilgersonnenbrand wie eine Epidemie: Nacken, linker Arm und Südostseite der Waden sind knallrot.


    Einen kleinen Vorteil haben Pilger mit Rucksäcken, die so groß sind, dass sie einen natürlichen Nackenschutz bilden. Mein huckePäckchen kann in dieser Liga nicht mitspielen. Ich brauche eine andere Lösung.


    


    Abends in Torres del Rio bin ich nicht in der Lage, die Dusche zu bedienen:


    Ich drehe nach links.


    Nichts passiert.


    Ich drehe nach rechts.


    Nichts passiert.


    Muss wohl kaputt sein. Ich gehe in eine andere Dusche.


    Hier ist ein Aufkleber angebracht:


    „Push!“


    Oje.


    Die Sonne hat mein Gehirn zerkocht.


    


    Tags darauf möchte die Sonne mich weiter garen, doch ich kaufe Sonnencremenachschub, knote mir die Alumatte auf den Kopf und erreiche unversehrt Logroño.


    


    


    [image: ]Früh am Sonntagmorgen starten wir Richtung Najera. Während wir nach einer Bar Ausschau halten, prosten uns in den Straßen noch letzte Partygänger lachend zu.


    Steffi trinkt gerne schwarzen Kaffee, der in Spanien café americano genannt wird. Ich liebe Milchkaffee, der hier café con leche heißt. Dazu gibt es Bocadillos – belegte Baguettes.


    


    Chrisi, eine Pilgerin, die mir seit Roncesvalles immer wieder begegnet, hat heute ein ähnliches Tempo wie ich:


    „Verstehst Du welchen Weg wir nehmen sollen?“


    Ich zucke mit den Schultern.


    „Nö.“


    Wir stehen an einer Gabelung. Der gelbe Pfeil am Wegesrand zeigt in die Richtung, in die beide Schotterpisten ungefähr führen.


    Ein anderer Pilger stoppt neben uns:


    „Ich nehme den linken Abzweig und ihr geht den rechten“, schlägt er vor, „sobald wir sehen, welcher Weg der richtige ist, geben wir uns gegenseitig ein Zeichen.“


    Gesagt, getan.


    Kurz bevor der andere Pilger hinter der ersten Biegung verschwindet, ruft er, gestikuliert und winkt uns aufgeregt zu. Er hat die nächste Markierung entdeckt. Sein Weg ist der Camino. Chrisi und ich drehen um und laufen zurück.


    Aus großen Steinen legen wir an der Gabelung einen Pfeil, damit die nächsten Pilger es leichter haben.


    


    Später am Tag begegnen wir einem fröhlichen, australischen Ehepaar im Rentenalter:


    „Ich fühle mich nur wie 68,5 an einem so schönen Tag, dabei bin ich schon fast 70…“, freut er sich und zwinkert.


    „Mein Mann war bei der Armee und ist früher viel gewandert, aber wir haben diesen Deal, dass ich vorgehe und das Tempo bestimmen darf…“


    „Meistens klappt das.“


    Er streicht sich durch den Bart, amüsiert sich dann prächtig über meinen Sonnenschutz, den ich aus Alumatte, Windjacke und Wäscheklammern gebastelt habe.


    Ich bewundere seine selbstgebaute Wäscheleine, an der er gerade Schuhe und Socken trocknet.


    „Ach,“ er winkt ab.


    „Ich habe zu Hause mit einer Speziallösung unsere Schuhe abgedichtet, so dass wir bei Regen keine nassen Füße bekommen“, erklärt er, „aber jetzt ist es so heiß, dass unsere Socken ständig durchgeschwitzt sind.“


    [image: ]


    Wir gehen weiter, erreichen Najera am Abend. Olé! 200 km sind geschafft. Die im Reiseführer empfohlene Albergue Alberone existiert nicht mehr, doch wir kommen in einer anderen Herberge unter. Witze machen die Runde:


    „Chuck Norris liest nicht– die Bücher sagen ihm freiwillig, was er wissen will.“


    Nachtwanderung durch die Meseta


    


    [image: ]Heute ist anders: Meine Beine sind fit, meine Füße wollen laufen. Mein Körper hat sich anscheinend auf das tägliche Wandern eingestellt. Der Weg und ich sind Freunde:


    Am späten Vormittag erreiche ich bei strahlendem Sonnenschein Santo Domingo de la Calzada und besichtige die berühmte Kathedrale, in der ein Huhn und ein Hahn zum Gedenken an ein Wunder gehalten werden.


    „Kikerikiiiiii!“, verkündet der Hahn stolz.


    Ein ungewohntes Geräusch in einer Kirche.


    Meine Füße wollen weiter.


    Gegen die Mittagshitze schützt mich die Alumatte, die sich sehr gut als Sonnensegel bewährt.


    Bocadillo in Grañón.


    Erst in Villambistia, einem kleinen Dorf kurz hinter Belorado, haben meine Beine genug für heute.


    51 Kilometer.


    Sie grinsen stolz.


    


    Beim Abendessen in der kleinen Dorfherberge bin ich umgeben von neuen Gesichtern:


    „Hier, da steckt man die Teilstücke zusammen“, erklärt uns ein Pilger aus dem US-Bundesstaat Wisconsin.


    Er hat sich einen Wanderstab zum Auseinandernehmen aus Bambus selbst gebaut.


    „Den habe ich aus dem Ast eines Baumes in meinem Garten selbst geschnitzt“, präsentiert uns ein niederländischer Pilger stolz seinen mächtigen Holzstab.


    „Ich bin extra mit dem Zug angereist, damit ich ihn mitnehmen kann.“


    


    Meine Stirnlampe möchte gerne benutzt werden, daher starte ich schon um 6.35 Uhr, kurz vor der ersten Morgendämmerung. Im gestreuten, weißen Lichtkegel der Haupt-LED ist der Weg gut zu erkennen.


    In Villafranca Montes de Oca trinke ich einen Café con leche, dann geht es über die Oca-Berge. Während des steilen Abstiegs Richtung Burgos stelle ich die Länge der Trekkingstöcke auf 1,35 m und bleibe dabei. Die ersten Tage fühlten sich 1,25 m bequemer an.


    Fast verirre ich mich. Jakobswegwandern ist immer ein bisschen wie Schatzsuche, man muss aufmerksam sein: Wo ist der nächste gelbe Pfeil? Wo ist die nächste Muschel?


    In Burgos sind alle Brunnen kaputt.


    Warum nur?


    Ein alter Mann deutet lachend neben mir auf den Boden. Dort ist ein schwarzer Plastikpunkt.


    Ich trete mit dem Fuß darauf.


    [image: ]In Burgos sind alle Brunnen heile, sie werden nur ungewohnt bedient.


    


    Als der Abend kommt, wollen meine Beine weiter, die Stirnlampe hüpft aufgeregt auf und ab und Erzengel Michael steht freundlich nickend mit einem riesigen Flammenschwert hinter mit.


    Der Wetterbericht gibt ebenfalls sein OK.


    In einem Hotel lasse ich meinen Pilgerpass stempeln und ziehe aufgeregt in die klare Nacht der Meseta, einer Hochebene, die hinter Burgos beginnt.


    


    Pilgern bei Nacht ist anstrengender und weniger lohnend als erwartet: Die Suche nach dem nächsten Pfeil gestaltet sich umständlicher, von der Landschaft ist nichts zu erkennen. Ab und zu quaken ein paar Frösche. Der Weg zieht sich. Irgendwann werde ich sehr, sehr müde.


    In der Morgendämmerung suche ich nach einer Bar in Castrojeriz. Ich möchte frühstücken, doch die Bars sind noch geschlossen. Ein Pilger schenkt mir eine Banane und ein paar Mini-Cup-Cakes, die Vögel beginnen zu singen. Ich laufe weiter, trinke Morgenkaffee in Itero de la Vega.


    „Auf diesem Stück entstehen besonders gerne Fußblasen“, warnt der Reiseführer.


    Der passende Abschluss für diese Etappe.


    Wenn ich dann noch keine Blasen habe, hat meine Ausrüstung den Härtetest definitiv bestanden!


    


    „Ein dänischer Pilger hatte einen sehr feinen Anzug dabei, weil man in Dänemark nur im Anzug in Restaurants hineinkommt“, erzählt mir eine Pilgerin, „den hat er dann für sehr viel Geld per Post nach Hause zurückgeschickt.“


    Jakobsweg im Smoking.


    Sie ist Wirtschaftsinformatikerin und läuft in gemütlichen, weißen Sportschuhen.


    „Das ist viel besser als diese unbequemen Wanderstiefel. Ich hatte auch zu viel Gepäck dabei“, fährt sie fort, „Einige Sachen habe ich einfach weggeworfen. Man muss das Kreuzprodukt bilden: Regenjacke plus Pullover ist zum Beispiel das Gleiche wie eine Winterjacke.“


    


    In Boadilla del Camino trinke ich ein San Miguel und bin für heute angekommen. Knapp 30 Stunden war ich unterwegs. 106 km.


    Erzengel Michael steckt sein Flammenschwert ein und wünscht mir einen geruhsamen Schlaf.


    


    Während sich mein Körper erholt, trocknet meine Wäsche sanft schaukelnd im Hof. Frisch geduscht genieße ich am späten Nachmittag die Sonne in sauber duftender Kleidung.


    Die Herbergsmutter benutzte ihr eigenes Waschmittel. Damit ich das Rei in der Tube nicht völlig umsonst mitgenommen habe, wasche ich damit von Hand die Kleidung, die ich am Körper trug, während meine Wäsche in der Maschine war.


    Die Ausrüstung hat den Härtetest bestanden.


    Mit Bravour.


    


    „Ich habe ein Webloch, da kommt alles rein!“, erzählt eine niederländische Pilgerin, Mitte 60, beim Abendessen und strahlt vor Freude.


    Ein Webloch?


    Ah, ein Weblog! Ich hatte mich verhört.


    Viele Pilger bloggen.


    Es gibt in fast jeder Herberge gratis WLAN.


    Störche und Street Art


    


    [image: ]Der nächste Morgen beginnt zauberschön: Störche umkreisen anmutig den Turm der Kirche neben der Herberge, der Himmel zeigt sich in blaustem Blau:


    


    [image: ]Meine Beine laufen heute wie von selbst. Ich genieße die Einsamkeit und Stille. Warum heißen Handschuhe eigentlich nicht Handsocken oder Handstrümpfe?


    [image: ]
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    Ein steter Begleiter auf dem Jakobsweg sind – neben Muscheln und gelben Pfeilen – die von den Pilgern hinterlassenen Ergänzungen auf Straßenschildern:


    „Don’t STOP walking!“, steht auf einem Stoppschild.


    Ein Überholverbotsschild lächelt freundlich.


    „Frage! Was ist das Gegenteil von Grau?“, lese ich auf einem Schild mit einer Kilometerangabe.


    Kommt auf das Grau an.


    Das Grau der Morgendämmerung gleicht dem Grau der Abenddämmerung und ist doch das genaue Gegenteil: Das Abendgrau kommt, wächst und wird zur Nacht, das Morgengrau geht, schrumpft und verschwindet…


    


    „Buen Camino!“, knurrt der Verkäufer.


    Er sitzt in einem kastigen Transporter am Straßenrand hinter der hochgeklappten Seitenwand, hofft darauf, Eis, Getränke, Snacks und Schokoriegel an durstige, hungrige Pilger abzugeben.


    Einzig: Es sind keine Pilger da.


    Ich bin auf dem 12 km schnurgerade durch die Meseta führenden Teilstück hinter Carrión de los Condes.


    Außer mir ist niemand weit und breit zu sehen.


    Als ich etwa eine Stunde lang weitergelaufen bin, überholt er mich mit seinem leicht schwankenden Fahrzeug.


    Er hat aufgegeben.


    


    Findige Geschäftsleute mit weniger mobilen Verkaufsstellen malen gerne ein paar gelbe Extrapfeile und verlegen den Jakobsweg so, dass die Pilgerströme geschäftsfördernd an der eigenen Bar vorbeifließen:


    


    [image: ]


    Als es abends kalt wird, übernachte ich in Ledigos. Bartschere und Nagelknipser haben im Kulturbeutel Rost angesetzt. Ab sofort wohnen beide im trockeneren Technikbeutel.


    


    Morgens pfeift eisiger Wind durch die Landschaft. Frierend ziehe ich nach hundert Metern Regenhose und -jacke als zusätzlichen Windschutz über, schirme mein Gesicht bis über die Nase mit der Alumatte ab.


    Die Klettlverschlüsse an den Beinen der Regenhose flappen beim Anziehen oft unbeabsichtigt zu, so dass sich die Hose nicht weiter überziehen lässt. In der Mittagspause schneide ich die Klettlaschen ab.


    So ist es besser.


    


    Mir begegnet ein fröhlicher Rheinländer:


    „Ich bin den Weg schon einmal vor 8 Jahren gegangen“, sagt er, „seitdem ist alles viel besser geworden: Es gibt bessere Markierungen, bessere Herbergen…“


    Damals habe er einen Holländer kennengelernt, mit dem er auch diesmal unterwegs gewesen sei.


    „Leider hat sein Knie schlapp gemacht und er musste vorzeitig abbrechen. Schade ist das!“


    


    Immer wieder ragten in den letzten Tagen die Überreste zerbrochener Trekkingstöcke aus Mülleimern.


    So auch heute.


    Ich freue mich über die robuste Qualität meiner Lekis und übernachte in Sahagún.


    


    „Ich habe schon für 75 Euro Sachen nach Hause geschickt“, gesteht eine Pilgerin aus San Francisco beim Abendessen, „Meine viel zu schweren Wanderschuhe, meinen GPS-Tracker mit Extramonitor, das Solarladegerät…“


    Sie kichert und trinkt einen Schluck Wein.


    


    


    Minusgrade und Materialermüdung


    


    Starttemperatur am Morgen: -1 °C. Routiniert trage ich alle Kleidung, die mir zur Verfügung steht.


    Mittlerweile hat sich so eine Art Tagesrhythmus entwickelt: Morgens aufstehen, ein paar Kilometer pilgern, dann in einer kleinen Bar einen Café con leche und eine Kleinigkeit frühstücken. Mittags gibt es am Wegesrand ein Bocadillo oder Tortilla. Gegen Abend kommt die Herbergswahl, eine Dusche, Pilgermenü, schlafen.


    Anscheinend nehme ich ab: Jeden Tag lässt sich der Hüftgurt des Rucksacks weiter zuziehen. Eine Icebreaker-Socke hat ein riesiges Loch an der Ferse.


    [image: ]


    Mittagspause in einer Bar in El Burgo. Am Nebentisch hat eine deutsche Pilgerin ihr Bein hochgelegt:


    „Rechtes Knie und linker Fuß machen Beschwerden“, erklärt sie, „In Pamplona habe ich meine Wintersachen weggeworfen und für 63 Euro Ausrüstung nach Hause geschickt. Aus Versehen leider auch das Handyladekabel.“


    


    Übernachtung in Puente Villarente. Reimt sich.


    


    Als Ersatz für die graue Socke mit Loch trage ich ab heute eine weiße Icebreaker Socke am rechten Fuß unter der anderen grauen Socke, die aktuell noch heile ist.


    In Leon erzählt ein Pilger, wie er zu der rotblauen Frostbeule am Ringfinger kam:


    „Ach, bei mir hat es ja so viel geschneit am Anfang in den Pyrenäen und ich hatte keine Handschuhe dabei…“


    Er hebt ratlos die Hände.


    „Irgendwie sind da meine Finger zu kalt geworden und seitdem ist das da nicht mehr weggegangen.“


    [image: ]


    Vorbei an der mächtigen Kathedrale von León pilgere ich weiter bis Hospital de Órbigo, schlafe in der wunderschönen Albergue Verde: Es gibt eine Regenwalddusche und morgens wird kostenlos Yoga angeboten.


    Café con leche im Paradies


    


    Eine Frau aus Deutschland läuft mit kaputtem Knie langsam neben mir. Sie hält einen kleinen Monolog:


    „Ich würde alles anders machen, wenn ich noch einmal starten könnte. Nicht so viel Gepäck, nicht so übertrieben weit laufen am Anfang. Nach dem ersten Tag war mein Knie schon kaputt. Da habe ich auch noch keine Stöcke gehabt. Dafür aber noch viel mehr Gepäck. Ich habe schon Sachen nach Hause geschickt: Wintersachen, mein Regenzeug usw. – regnen wird es ja wohl nicht mehr. Aber der Rucksack ist immer noch zu voll. Vielleicht schicke ich heute Abend noch einmal Sachen weg. Aber das ist ja dann auch wieder so teuer. Ich würde alles anders machen, wenn ich noch einmal neu starten könnte…“


    Ich verabschiede mich.


    


    „Welcome in paradise!“


    Ein Mann steht winkend am Weg.


    Neben ihm ein vorsintflutlicher Holzofen, auf dem er Wasser kocht. Er heißt David. Wir sind mitten im Nirgendwo, zwischen Hospital de Órbigo und Astorga.


    „Is not illusion, is real! Is no shop! This is place for peregrinos!“


    Neben seinem Holzofen stehen zwei überdachte Sofas, auf der anderen Seite eine Auslage mit Kaffee, Tee, Säften und Leckereien:


    „It’s all organic here!“


    Seit über drei Jahren lebt David am Wegesrand im Nirgendo und versorgt Pilger.


    Ich trinke einen Kaffee mit Haselnussmilch.
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    Fantastisch.


    Dann ein Brot mit Tahin.


    David hat hier weder Wasser- noch Stromanschluss, doch seine Augen leuchten:


    „Is very simple here.“


    Er kümmert sich liebevoll, winkt Neuankömmlingen zu, ruft freundliche Brocken Englisch, Spanisch, Französisch. Wenn Pilger weiterziehen, läutet er eine Glocke, strahlt und wünscht:


    „Buen Camino! Good life!”


    


    Das mit den vielen Sprachen ist so eine Sache auf dem Camino: Es geht beruhigenderweise fast komplett ohne Fremdsprachenkenntnisse, denn in der Regel ist sowieso klar, was man als Pilger möchte: Essen, Trinken, Schlafplatz. Mit wenigen, fragend gestammelten Worten kommt man sicher bis ans Ziel, z.B.:


    „Albergue?“ – Bedeutung wahlweise: „Hallo, ich suche eine Herberge, in der noch ein Schlafplatz frei ist. Können Sie mir den Weg zeigen?“ Oder: „Guten Tag, ich würde gerne in Ihrer Herberge übernachten. Haben Sie vielleicht noch ein Bett im Schlafsaal frei?“


    „Camino?“ – Bedeutung sinngemäß: „Hallo! Ich habe mich leider ein wenig verlaufen und weiß nicht, wo die nächste Wegmarkierung des Jakobswegs zu finden ist. Können Sie mir eventuell weiterhelfen?“


    „Aqua?“ – Bedeutung in etwa: „Guten Tag! Gibt es in der Nähe vielleicht eine Bar, einen Supermarkt oder einen Brunnen?“


    Es entstehen auf diese Art keine intensiven Gespräche, aber das Bett wird erreicht und der Durst gestillt.


    Wer ein paar größere Brocken Spanisch und noch ein wenig mehr Englisch beherrscht, ist klar im Vorteil und kann nicht nur mit Reisenden aus dem eigenen Land kommunizieren, sondern auch Erfahrungen und Geschichten mit den meisten anderen Pilgern austauschen.


    


    „Ah, endlich mal jemand, der Deutsch versteht!“


    Ein Pilger in Astorga scheint aufgebracht:


    „Sag mal, gibt es ein Buch in dem die ganzen Herbergen gelistet sind?“


    „Ja“, antworte ich, leicht verwundert über die Frage. Er scheint mit seiner Frau gerade erst zu starten.


    „Bist du verrückt!“, schnauzt er mich an, „das kostet bestimmt wieder 30 oder 40 Euro! Ich habe doch keine 50.000 Euro! Was soll denn das? Wie viel kostet eine Übernachtung normalerweise?“


    „Etwa 10 Euro“, entgegne ich und verstehe, dass ich einen Krawallpilger vor mir habe.


    „10 Euro? Spinnst du?“, schimpft er, „Ich dachte, das kostet maximal drei oder vier Euro mit Frühstück!“


    Ich verabschiede mich.


    


    Immer wieder gibt es die Engel des Weges: Menschen, die sich wie David um die Pilger kümmern, Menschen, die wie Norman oder der Pilger in Castrojeriz auf wundersame Art genau im richtigen Moment mit einem Edding oder Mini-Cup-Cakes zur Stelle sind.


    Den Gegenpol bilden die Krawallpilger: Menschen, die so in Ihrer eigenen Unzufriedenheit gefangen sind, dass sie blind um sich schimpfen. Ihnen kann man meist nicht helfen. Als ich einem Pilger, den ich noch nicht als Krawallpilger erkannt hatte, einen Keks anbot, schrie er mich laut auf Englisch an:


    „No! Ich will keinen Keks von dir! Du bist selbst daran schuld! Du hast dir zu viel Proviant gekauft! Das musst Du jetzt schleppen! Jeder muss seine eigenen Sünden tragen!“


    [image: ]


    [image: ]Gegen Abend schmerzt mein rechtes Schienbein. Das ist neu. Ich übernachte in El Ganso und lege am nächsten Tag meinen Stein am Cruz de Ferro ab, das unerwartet unspektakulär direkt neben der Straße am Weg steht:


    


    Huch, was ist das? Am rechten Fuß habe ich mir am großen Zeh ein kleines Minibläschen gelaufen. Liegt wohl an der Ersatzsocke, die einen Hauch zu klein zu sein scheint.


    Weh tut es nicht.


    [image: ]Von Molinaseca laufe ich tags darauf über Ponferrada nach Trabadelo:


    [image: ]Vor der Templerburg in Ponferrada versuchen etliche Pilger ein Andenkenfoto von sich so zu schießen, dass es wirkt, als seien sie im Mittelalter:


    Die Gründe, der Pilger, den Jakobsweg zu gehen, sind sehr verschieden: Manche möchten einfach schöne Fotos, günstig reisen, Party machen oder die körperlichen Herausforderungen des Weges sportlich meistern. Andere Pilger suchen Frieden, Gesundheit, Erlösung und Einkehr.


    Ein Pilger aus den Niederlanden, mit dem ich zusammen zu Abend esse, sagt:


    „Hier auf dem Jakobsweg kann ich mit Menschen über essenzielle Themen sprechen, was sonst im Leben eher nicht geschieht.“


    „Ich gehe den Weg als Dankgebet für mein bisheriges gutes Leben“, erklärt eine Pilgerin aus Dresden, die mit uns am Tisch sitzt.


    


    Mein rechtes Schienbein schmerzte heute wieder. Am nächsten Morgen geht gar nichts mehr. Der Weg ist für mich zu Ende. Meine Beine wollen nicht mehr laufen. Ich sitze auf einer Bank in der Sonne.


    Was nun?


    Pilger laufen an mir vorbei.


    „Buen Camino!“


    Da ich mir selbst versprochen habe, die Signale und Grenzen meines Körpers zu achten, kann ich nicht weiter.


    Mein rechtes Schienbein?


    Mit allem hatte ich gerechnet: Blasen, Schulterbeschwerden, Knieproblemen… Noch nie in meinem Leben hatte ich Schienbeinschmerzen.


    Ich denke vertrauensvoll an die wundersame Medaille.


    Was, wenn die Ersatzsocke vielleicht nicht nur für die kleine Blase am Zeh verantwortlich ist?


    Was, wenn die Ersatzsocke auch insgesamt einen leicht veränderten Bewegungsablauf provoziert, der zu einer Fehlbelastung und den Schmerzen im Schienbein führt?


    Ich wechsele zurück zur grauen Socke mit Loch.


    Schon nach ein paar Probeschritten merke ich: Tatsächlich!


    Da ist etwas anders. Gut anders.


    Was ist das Gegenteil von Schmerz der zunimmt?


    Schmerz, der geht!


    Die Schmerzen sind zwar noch da, aber sie werden mit jedem Schritt ein winziges Bisschen kleiner.


    Das wird sich verlaufen.


    


    In O Cebreiro, zünde ich ein paar Dankeskerzen an, bewundere den Kelch, in dem während einer Messe Wein zu Blut wurde und pilgere – Trekkingstöcke beim Abstieg auf 1,45 m – weiter bis Triacastela.


    In einer Pause, in der ich Schuhe und Socken ausziehe, sticht mir eine Mücke in den Fuß.


    Auf den folgenden Kilometern baut mein Körper eine Blase über die kleine Schwellung der Einstichstelle. Trotz zwei paar Socken.


    Das ist doch absurd.


    Es wird Zeit, dass ich ankomme.


    


    


    Sonne und Santiago


    


    Von Triacastela bis Gonzar begleitet mich bestes Wanderwetter: Es ist frisch, wolkenverhangen und etwas windig.


    „Letztes Jahr hat es um diese Zeit eine ganze Woche durchgeregnet und wir standen knöcheltief im Schlamm“, erinnert sich eine 84-jährige Pilgerin. Seit 10 Jahren geht sie jedes Jahr ein anderes Stück des Weges:


    [image: ]„Am liebsten bergab!“


    Sie trägt nur einen winzigen Tagesrucksack. Ihren großen Rucksack lässt sie von Herberge zu Herberge transportieren – ein Service, den mittlerweile die meisten Herbergen anbieten.


    Zwei junge, deutsche Pilgerinnen überholen uns. Sie sind 18 und 20 Jahre alt:


    „Wir haben gerade Abi gemacht!“


    Ihre Rucksäcke sind riesig.


    „Ach“, lachen sie, „die waren noch viel größer! Wir haben schon für über 100 Euro Sachen nach Hause geschickt. Ist auch alles gut angekommen.“


    


    In Palas del Rei beginnt es zu regnen. Ich ziehe Regenjacke und Regenhose über T-Shirt und kurze Hose, stülpe Gefriertüten über die Handschuhe. Alle Kleidung ist trocken im Rucksackliner.


    Ein Schauer.


    Bei Melinde kommt Regenschauer Nr. 2.


    Dann Nr. 3.


    Schauer Nr. 4 ist zur Abwechslung ein Hagelschauer.


    Nr. 5, 6 und 7 sind wieder ohne Hagel.


    


    Am nächsten Tag ist mein rechtes Schienbein wieder vollkommen schmerzfrei: Leichten Schrittes schwebe ich bei Sonne in kurzer Hose durch Eukalyptuswälder…


    


    Am Monte do Gozo stelle ich fest: Alle vier Socken sind jetzt durchgelaufen.


    Egal. Es sind nur noch fünf Kilometer.


    Bei strahlendem Sonnenschein erreiche ich das Ziel, das Grab des Apostels:
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    Ich übernachte in einer Herberge in der Nähe der Kathedrale. Es gibt eine Steckdose neben jedem Bett und geräumige Duschen mit Hintergrundmusik.


    Herrlich!


    

  


  
    

    Wie in fast allen Herbergen unterwegs gibt es auch hier kostenlos Bettdecken und WLAN. WLAN heißt in Spanien WiFi. WiFi gab es nicht nur in fast allen Herbergen, sondern auch kostenlos in sehr vielen Cafés, Bars und Restaurants am Jakobsweg. Wer kein internetfähiges Gerät bei sich trägt, kann in vielen Herbergen gegen Gebühr an Computern ins Internet.


    Für WiFi, Wasser, Essen, Strom und Wegmarkierungen ist wirklich gut gesorgt. Es wäre auch möglich, ganz ohne Reiseführer zu gehen. Die gelben Pfeile und Muscheln sind so zahlreich, dass man kaum verloren gehen kann – es sei denn, der Besitzer einer abgelegenen Bar hat mal wieder heimlich ein paar Extrapfeile gemalt…


    


    


    


    

  


  
    3. Abreise


    


    


    Gemütlich flaniere ich durch Santiago de Compostela, kaufe Postkarten und neue Socken, bewundere die Kathedrale, wiege mich in einer Apotheke…


    „88,5 kg“ schnarrt die alte, analoge Waage.


    Hoppla.


    6,5 kg abgenommen.


    


    Von Santiago de Compostela fliege ich über Basel zurück nach Berlin.


    Es dauert ein paar Tage, bis ich wieder ganz angekommen bin: Ich wandere zum Abtrainieren ums Tempelhofer Flugfeld, esse Pastéis de Nata und Ceviche beim Street Food Thursday in der Markthalle Neun, gehe ins Kino, genieße den Frühling und die Sonne, sitze mit einer alten Freundin auf der Admiralbrücke…


    


    Als ich für das gehobene Samstagabendgefühl zum Brandenburger Tor schlendere, tummelt sich dort gerade eine Horde Cheerleader, die Figuren bauen, Fotos machen und sich gegenseitig in die Luft werfen:


    [image: ]


    


    Ach, Berlin, du weißt gar nicht, wie schön du bist…


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Und was wurde aus den anderen Pilgern? Per E-Mail, Facebook etc. erfahre ich von vielen, die ich unterwegs traf, dass sie gut in Santiago angekommen sind. Einige Wochen nach meiner Rückkehr besuchen mich Chrisi und Norman:


    


    „Ohne Ibuprofen konnte ich gar nicht mehr laufen!“


    [image: ]Chrisis Blasen entzündeten sich und schließlich schickten die Hospitalieros sie ins Krankenhaus, wo sie professionell verarztet wurde. Danach kaufte sie sich andere Schuhe und erreichte Santiago nach 32 Tagen Pilgerschaft.


    


    Norman schickte von Pamplona für 65 Euro ein dickes Paket mit seinem Zelt und weiterem Gepäck nach Hause. Er nahm unterwegs öfter mal Bus und Bahn und lief sich trotzdem blutige Blasen. Ohne sich davon die Laune trüben zu lassen, feierte er den Weg, kam glücklich in Santiago an und ließ sich ein „Cruz da Espada“ – jenes rote Kreuz, das auch die Jakobsmuscheln ziert – auf den Oberarm tätowieren:


    „War die beste Zeit meines Lebens!“


    

  


  
    [image: ]


    
      

    

  


  
    III. Packliste


    


    


    [image: ]


    

  


  
    


    [image: ]


    

  


  
    1. Aussortieren, austauschen etc.


    


    


    Bis auf wenige Ausnahmen hat sich die Ausrüstung sehr gut bewährt. Das Buff Schlauchtuch war überflüssig. Die EC-Karte hätte zu Hause bleiben können.


    Die Socken von Icebreaker waren Himmel und Hölle gleichzeitig: In Größe XL bewahrten sie mich – zwei Paar übereinander getragen – souverän vor Blasen, in Größe L bescherten sie mir mysteriöse Schienbeinschmerzen und hätten mich fast zum Abbruch der Reise gezwungen.


    Ich telefoniere mit der Icebreaker-Hotline:


    „Guten Tag. Sie haben da ja diese 90-Tage-Komfort-Garantie für Socken…“


    „Guten Tag, das stimmt“, begrüßt mich eine freundlich klingende Mitarbeiterin.


    „Ich war 23 Tage wandern und jetzt sind beide XL-Paare durchgelaufen…“


    „Was?“, sie klingt schockiert, „Das darf nicht sein. Auch nach 30 Tagen nicht! Schicken Sie mir die bitte. Ich sorge umgehend für Ersatz.“


    
      
        
          	
            Aussortiert

          

          	
            g

          
        


        
          	
            Stirnlampe/Signalpfeife: Petzl Tikka XP², inklusive 35 g Varta Micro AAA Batterien

          

          	
            -88

          
        


        
          	
            Ersatz-MP3-Player/Ersatz-Wecker/Ersatz-Wanderführer/Ersatz-Notizblock etc. iPod Touch 4

          

          	
            -102

          
        


        
          	
            iPod Touch Regenschutz: aLoksak 3x6

          

          	
            -5

          
        


        
          	
            iPod Touch USB-/Ladekabel

          

          	
            -20

          
        


        
          	
            Muji Key Ring Memo Block

          

          	
            -9

          
        


        
          	
            Kugelschreiber

          

          	
            -7

          
        


        
          	
            Bankkarte: EC-Karte

          

          	
            -5

          
        


        
          	
            Erweiterungskopie für mehr Stempel im Pilgerpass

          

          	
            -1

          
        


        
          	
            Waschmittel: Rei in der Tube, 30ml e Reisetube

          

          	
            -38

          
        


        
          	
            Halstuch/Kopftuch/Mütze/Pulswärmer etc.: Original Buff Wool Buff Grey

          

          	
            -48

          
        


        
          	
            Aussortiert: 323 Gramm

          

          	
            

          
        

      
    


    


    Die Stirnlampe, die Signalpfeife und Rei in der Tube dürfen künftig zu Haus bleiben. Den Mininotizblock habe ich nicht benutzt, einen Kugelschreiber kann man sich ggf. in Restaurants oder in der Herberge leihen.


    Den Hüftgurt des Geldbeutels habe ich nie angelegt, er kann entfernt werden. Schon unterwegs schnitt ich die störenden Klettverschlüsse der Regenhose ab:


    


    
      
        
          	
            Abgeschnitten

          

          	
            [image: ]

          

          	
            g

          
        


        
          	
            Regenhose: Montane Minimus Pants

          

          	
            4

          

          	
            144

          
        


        
          	
            Regenjacke: Montane Minimus Jacket

          

          	
            1

          

          	
            223

          
        


        
          	
            Geldbeutel: Eagle Creek Money Belt

          

          	
            12

          

          	
            13

          
        

      
    


    [image: ]


    
      
        
          	
            Ausgetauscht

          

          	
            g

          
        


        
          	
            Socken: Icebreaker Run Ultralite Micro L, XL (3x33g) ausgetauscht gegen 4 Paar neue Icebreaker Run Ultralite Micro XL (4x33g), denn L ist für mich zu klein und alle XL Socken durchgelaufen

          

          	
            +33

          
        


        
          	
            T-Shirt: Icebreaker Bodyfit 150 Short Sleeve Crewe XL austauscht gegen Icebreaker Bodyfit 150 Short Sleeve Crewe L, denn XL hat sich als für mich unnötig groß erwiesen

          

          	
            -11

          
        


        
          	
            Sonnenschutz: DM Sundance Med Ultra Sensitive Sonnenfluid Lichtschutzfaktor 50+ 50 ml e Reisetube ausgetauscht gegen Garnier Ambre Solaire UV Sensitive Lichtschutzfaktor 50+ 75 ml e Reisetube, denn das Sundance Sonnenfluid war mir etwas zu weiß, zäh und schmierig

          

          	
            +16

          
        

      
    


    


    Für das Nexus werde ich in Zukunft vielleicht einen größeren Trockenbeutel wählen. Bartschere und Nagelknipser lagern jetzt im Technikbeutel, da sie im Kulturbeutel Rost ansetzten.


    Der als Dokumentenbeutel geplante Undercover Money Belt von Eagle Creek wurde stets nur als Geldbeutel benutzt. Dokumentenbeutel für Pilgerpass, Bankkarten und Personalausweis war der sehr zuverlässige Loksak 4x7.


    Da sich die Menge des mitgeführten Bargelds – ähnlich wie Wasser und Essen – stets verändert, ist es logischer, dieses Gewicht künftig beim Proviant zu verbuchen.


    


    Die Xenofit Sportlernahrung erwies sich als nützlich auf Etappe zwei nach Roncesvalles – dort gibt es unterwegs ausnahmsweise keinerlei Restaurants.


    Als Sonnenschutz empfiehlt sich eher eine Creme, die weniger schmiert; Zahnpasta, Shampoo etc. könnte man minimal anders befüllen, den Lippenstift kürzen.


    Aber das ist letztendlich alles mehr oder weniger unnötige Kosmetik, denn auf diese paar Gramm kommt es nun wirklich nicht an…


    


    


    


    


    Alle Gewichtsangaben in den Listen sind in Gramm.


    


    Zusatz-Cutdown-Liste: In der Spalte mit der Schere ([image: ]), ist das Gewicht der Schlaufen, Etiketten, Klettverschlüsse etc. gelistet, die beim Cutdown abgeschnitten wurden. In der Spalte daneben (g) ist das Gewicht des jeweiligen Ausrüstungsgegenstandes nach dem Cutdown aufgeführt.


    


    

  


  
    2. Packempfehlung


    


    


    Die folgende Packliste beinhaltet die Basisausrüstung, die ich aufgrund meiner Erfahrungen reinen Herzens empfehlen kann und mit der ich den Camino Francés beim nächsten Mal gehen werde.


    Das Rucksackgewicht variiert zwischen 1,8 und 3,1 kg, je nach dem, welche Kleidung und Ausrüstung gerade am Körper oder im Rucksack getragen wird. Das Basisgewicht, also das Gesamtgewicht der Ausrüstung ohne Proviant, beträgt 4775 Gramm.


    Die Proviantmenge ist mit 200 g als Beispielwert deutlich höher angesetzt, als ich im Durchschnitt tatsächlich an Essen/Wasser/Bargeld dabei hatte. Die Versorgung mit Brunnen, Restaurants etc. am Jakobsweg ist hervorragend.


    Als Startgewicht, also das tatsächliche Rucksackgewicht inklusive Proviant, ergibt sich so z.B. für einen Morgen ohne Regen ein Rucksackgewicht von 2860 Gramm. Im Rucksack befinden sich 2660 g Ausrüstung + 200 g Proviant, am Körper getragen werden 2115 g Ausrüstung:


    


    [image: ]


    
      
        
          	
            Rucksack, Schlafsack etc.

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Rucksack: huckePÄCKchen Spezial

          

          	
            

          

          	
            447

          
        


        
          	
            Schlafsack: Cocoon Travel Sheet

          

          	
            

          

          	
            154

          
        


        
          	
            Trekkingstöcke: Leki Retro

          

          	
            514

          

          	
            

          
        


        
          	
            Asphaltkappen: Leki Gummipuffer, 2x14 g

          

          	
            28

          

          	
            

          
        


        
          	
            Jakobsmuschel

          

          	
            

          

          	
            47

          
        


        
          	
            Stein für Cruz de Ferro (Beispielwert)

          

          	
            

          

          	
            25

          
        


        
          	
            Geldbeutel: Undercover Money Belt

          

          	
            

          

          	
            13

          
        


        
          	
            Wasserflasche: PET-Flasche, 0,5 Liter

          

          	
            

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Proviant/Bargeld (Beispielwert)

          

          	
            

          

          	
            200

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Schuhe

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Brooks Cascadia 7

          

          	
            936

          

          	
            

          
        


        
          	
            Mister*Lady To the Beach Flip Flops

          

          	
            

          

          	
            182

          
        


        
          	
            Kleidung

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Socken: Run Ultralite Micro XL, 4x33 g

          

          	
            66

          

          	
            66

          
        


        
          	
            Unterhosen: Anatomica Boxers 150 L, 2x53 g

          

          	
            53

          

          	
            53

          
        


        
          	
            T-Shirts: Icebreaker Bodyfit 150 L, 2x125 g

          

          	
            125

          

          	
            125

          
        


        
          	
            Kurze Hose: Puma Herren Lauf-Shorts L

          

          	
            

          

          	
            108

          
        


        
          	
            Lange Hose: Millet Triolet Pants DE 54

          

          	
            281

          

          	
            

          
        


        
          	
            Regenhose: Montane Minimus Pants XL

          

          	
            

          

          	
            144

          
        


        
          	
            Fleece: Jack Wolfskin Performance Jacket L

          

          	
            

          

          	
            270

          
        


        
          	
            Windjacke: Patagonia Houdini Jacket L

          

          	
            112

          

          	
            

          
        


        
          	
            Regenjacke: Montane Minimus Jacket XL

          

          	
            

          

          	
            223

          
        


        
          	
            Handschuhe: Latex Leixure Gloves

          

          	
            

          

          	
            46

          
        


        
          	
            Wind-/Regenschutz für Hände und Füße: Profissimo Gefrierbeutel 6 Liter, 4 Stück

          

          	
            

          

          	
            26

          
        


        
          	
            Sitzmatte/Sonnen-/Windschutz etc.: McKinley Alu Seat Cushion, ca. 35x35 cm

          

          	
            

          

          	
            14

          
        


        
          	
            Handtuch/Brillenputztuch/Halstuch: Sea to Summit Pocket Towel, ca. 40x80 cm

          

          	
            

          

          	
            50

          
        


        
          	
            Kleiderbeutel/Rucksackliner/Gepäckbeutel: Sea to Summit Ultra-Sil Dry Sack, 35 Liter

          

          	
            

          

          	
            68

          
        


        
          	
            Gewicht Kleidung: 1830 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Kulturbeutel

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Zahnseide: Rossmann Perlodent, 10 m

          

          	
            

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Zahnpasta: Rossmann Perlodent Perfect Clean, 20 ml e Reisetube

          

          	
            

          

          	
            33

          
        


        
          	
            Zahnbürste: DM Dontodent Reisezahnbürste

          

          	
            

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Duschgel: Sea to Summit Bodywash Konzentrat im Relags Fläschchen, ca. 40 ml

          

          	
            

          

          	
            67

          
        


        
          	
            Shampoo: Sea to Summit Shampoo Konzentrat im Relags Fläschchen, ca. 33 ml

          

          	
            

          

          	
            55

          
        


        
          	
            Sonnenschutz: Garnier Ambre Solaire UV Sensitive LSF 50+, 75 ml e Tube, ca. 65 ml

          

          	
            

          

          	
            77

          
        


        
          	
            Sonnenschutz: DM Sundance Sensitiv Lippenpflegestift Lichtschutzfaktor 50

          

          	
            

          

          	
            13

          
        


        
          	
            Kulturbeutel/Flugsicherheitsbeutel: Profissimo Quick’nFresh Gefrierbeutel 1 Liter

          

          	
            

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Gewicht Kulturbeutel: 267 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    [image: ]


    


    
      
        
          	
            Technikbeutel

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Ohrstöpsel: Ortec Ultra-Plugs Ultra Ohrenstöpsel, SNR 30 , abwaschbar, mit Box

          

          	
            

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Löffel/Gabel/Messer: Spork

          

          	
            

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Wäscheklammern/Universalclips: Ortec Multi-Clips, 6 Stück

          

          	
            

          

          	
            9

          
        


        
          	
            Smartphone/Digitalkamera/Fotoalbum/

            Taschenlampe/Wanderführer/Uhr/GPS-Gerät/Wecker/Spiegel/Wanderkarte/

            USB-Stick/Browser/Notizblock/Kalender/ Videokamera/MP3-Player/E-Book-Reader/Wörterbuch etc.: LG Nexus 4

          

          	
            

          

          	
            139

          
        


        
          	
            Smartphone Regenschutz: aLoksak 3x6

          

          	
            

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Smartphone USB-/Ladekabel

          

          	
            

          

          	
            23

          
        


        
          	
            USB-Netzteil

          

          	
            

          

          	
            30

          
        


        
          	
            Kopfhörer: Sennheiser CX 400-II

          

          	
            

          

          	
            12

          
        


        
          	
            Nagelknipser: Rossmann For Your Beauty Nagelknipser klein inkl. Reiniger und Feile

          

          	
            

          

          	
            15

          
        


        
          	
            Bartschere: Rossmann For Your Beauty Edelstahl-Bartschere, antiallergen

          

          	
            

          

          	
            21

          
        


        
          	
            Technikbeutel/Regenschutz: Profissimo Quick’n Fresh Gefrierbeutel 1 Liter

          

          	
            

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Gewicht Technikbeutel: 278 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Dokumentenbeutel

          

          	
            [image: ]

          

          	
            [image: ]

          
        


        
          	
            Personalausweis

          

          	
            

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Bankkarte

          

          	
            

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Pilgerpass

          

          	
            

          

          	
            18

          
        


        
          	
            Dokumentenbeutel/Regenschutz: aLoksak 4x7, wasserdichter Trockenbeutel

          

          	
            

          

          	
            6

          
        


        
          	
            Gewicht Dokumentenbeutel: 34 Gramm

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    


    


    Alle Gewichtsangaben in den Listen sind in Gramm.


    


    Alle Gewichtsangaben beziehen sich auf bereits gewichtsoptimierte Cutdown-Ausrüstungsgegenstände, bei denen unnötige Etiketten, Waschzettel, Klettverschlüsse, Kappen, Deckel etc. entfernt wurden.


    


    In der Spalte mit dem Männchen ([image: ]) finden sich die Angaben zur Ausrüstung, die aktuell am Körper getragen wird. Da sich das natürlich ständig ändert, wird hier beispielhaft von einem regenfreien Vormittag ausgegangen.


    


    In der Spalte mit dem Paket ([image: ]), ist das Gewicht der Gegenstände gelistet, die sich im Rucksack befinden.


    


    Eine Liste der verwendeten Smartphone Apps befindet sich im Kapitel „Smartphone oder Gerätepark“ im ersten Teil dieses Buches.


    


    Produkte, Preise und Sortimente verändern sich von Saison zu Saison. Falls die hier gelisteten Ausrüstungsgegenstände nicht erhältlich sind, finden sich wahrscheinlich gleichwertige Alternativprodukte anderer Hersteller. Diese Packempfehlung erhebt nicht den Anspruch eines breiten Produkttests, sondern ist das Ergebnis selektiver, persönlicher Erfahrungen. Vermutlich gibt es etliche noch leichtere oder bessere Produkte, als die hier genannten.


    [image: ]


    Muschel: Eine Jakobsmuschel kann sehr preisgünstig direkt vor Ort in Frankreich oder Spanien bei Beginn der Pilgerreise erworben werden. Die in vielen Geschäften angebotenen Jakobsmuscheln sind bereits mit Bohrlöchern versehenen, tragen meist ein aufgedrucktes rotes Kreuz und kosten inklusive roter Schnur etwa zwei Euro. Sie wiegen mit Schnur insgesamt ca. 45-50 g.


    


    Pilgerpass: Ein Pilgerpass kann sehr günstig an vielen Stellen am Startort erworben werden. In den normalen, farbigen Pilgerpässen mit kleiner Karte auf der Rückseite ist Platz für ca. 40 Stempel. Da manche Herbergen große Stempel haben, die über zwei Kästchen gehen, lässt sich nicht ganz exakt kalkulieren, für wie viele Tage der Pass genutzt werden kann:


    [image: ]


    


    Für Pilger, die beabsichtigen, länger als 35 Tage unterwegs zu sein, empfiehlt es sich,in St. Jean Pied de Port bei der Touristeninformation die schlichteren, weißen Pilgerpässe zu wählen, die keine Karte des Weges enthalten, dafür aber beidseitig bestempelt werden können und folglich Platz für um die 70 Stempel bieten.


    

  


  
    3. Luxus und Sicherheit


    


    


    Wo sind die Grenzen des minimalistischen Packens? Aus meiner Sicht ist z.B. eine Grenze, die man nicht überschreiten sollte, da, wo die eigene Sicherheit subjektiv oder objektiv gefährdet ist:


    Wer sehr viel trinkt und gemütlich wandert, braucht vielleicht mehr als eine kleine 0,5 Liter Wasserflasche – gerade im Sommer. Gleiches gilt beim Proviant und der übrigen Ausrüstung. Ich brauchte z.B. zwei Multifunktionsgeräte – LG Nexus Smartphone und iPod Touch – um mich sicher zu fühlen.


    Eine weitere Grenze war für mich beim Stein für das Cruz de Ferro, der Jakobsmuschel und Geschenken gegeben: Ich wollte gerne einen schönen Stein und eine schöne Muschel mitnehmen, über die ich mich jeden Tag aufs Neue freue. Andere Pilger sind da pragmatischer, nehmen gar keinen Stein mit und befestigen, um Gewicht zu sparen, nur das Foto einer Muschel am Rucksack.


    [image: ]


    Geschenke habe ich ebenfalls voll Freude getragen: Die wundersame Medaille, eine zusätzliche kleine Jakobsmuschel, die eine gute Freundin mir schickte, das kleine, goldene Känguru, das ich von Joanne aus Sydney geschenkt bekam etc.


    Und schließlich sehe ich eine gesunde Grenze dort, wo es keine spürbaren Auswirkungen mehr hat, wenn man weiter optimiert: Mit einem 2-kg-Rucksack könnte ich vielleicht jeden Tag noch einen Kilometer weiter laufen, aber da ich sowieso schon leichten Schrittes von morgens bis abends wandern kann, macht es keinen Unterschied. Das gefühlte Gewicht eines 2-kg-Rucksacks wäre eventuell noch einen Hauch geringer, aber die gesundheitlichen Vorteile für Schultern, Rücken und Knie blieben minimal. Mein 3-kg-Rucksack war mir auf den gesamten 800 km des Jakobswegs nie zu schwer: Nicht mit unterwegs zusätzlich gekauftem Proviant, nicht am Abend und auch nicht am Ende der 106-Kilometer-Etappe. Die im vorangegangenen Kapitel vorgestellte Basispackliste ist sogar noch leichter. Daher lautet meine Schlussempfehlung, lieber vertrauensvoll noch 200 g zusätzlichen Luxus einzupacken, statt perfektionistisch die Zahnbürste abzusägen…


    


    


    Buen Camino!


    


    


    
      [image: ]

      

    

  


  
    [image: ]


    
      

    

  


  
    [image: ]Anhang
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      1. Preislisten
    


    


    


    In den folgenden Listen sind – zur groben Orientierung hinsichtlich der Produktpreise – die von mir gezahlten Preise einsehbar. Manche Produkte waren im Sonderangebot, andere gibt es wahrscheinlich im Internet günstiger als im Fachgeschäft usw.


    Ausrüstungsgegenstände, die gekauft, aber von mir nicht auf den Jakobsweg mitgenommen oder umgetauscht oder reklamiert wurden, sind in Klammern gelistet und werden bei der Summenbildung nicht mitgerechnet.


    


    
      
        
          	
            Anreise, Pilgern, Abreise

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            EasyJet-Flüge: Berlin-Basel, Basel-Bordeaux

          

          	
            98,08

          
        


        
          	
            Zug: Bordeaux-St. Jean Pied de Port

          

          	
            35,90

          
        


        
          	
            Pilgern: Herbergen, Verpflegung etc. (gerundet)

          

          	
            990,00

          
        


        
          	
            EasyJet-Flüge: Santiago-Basel, Basel-Berlin

          

          	
            133,88

          
        


        
          	
            Umbuchung des Rückflugs

          

          	
            125,69

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            1383,55

          
        


        
          	
            Rucksack, Schlafsack etc.

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            (GoLite JAM 35L Pack, hellgrau)

          

          	
            (136,90)

          
        


        
          	
            Laufbursche huckePÄCKchen Spezial, schwarz

          

          	
            225,50

          
        


        
          	
            Cocoon Travel Sheet Seidenschlafsack, blau

          

          	
            69,95

          
        


        
          	
            Leki Retro Trekkingstöcke, gold/schwarz

          

          	
            59,90

          
        


        
          	
            Leki Gummipuffer, 2 Stück, schwarz

          

          	
            7,90

          
        


        
          	
            Jakobsmuschel

          

          	
            15,00

          
        


        
          	
            Löcher in Jakobsmuschel bohren

          

          	
            5,00

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            383,25

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Schuhe

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            (Hanwag Canyon II Terra Care)

          

          	
            (189,95)

          
        


        
          	
            (Granger’s G-Wax Pflegewachs)

          

          	
            (4,95)

          
        


        
          	
            Brooks Cascadia 7, orange/grau

          

          	
            85,21

          
        


        
          	
            (Sanuk Kyoto Sidewalk Surfers)

          

          	
            (49,00)

          
        


        
          	
            Mister*Lady To the Beach Flip Flops

          

          	
            5,39

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            90,60

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Kleidung

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            (MacPac Men’s Rime Jacket L, blau)

          

          	
            (249,95)

          
        


        
          	
            (Noname T-Shirt aus Baumwolle mit Monsteraufdruck L, hellgrün)

          

          	
            (5,00)

          
        


        
          	
            (Woolpower Logo Socke 400, 2 Paar, schwarz)

          

          	
            (33,90)

          
        


        
          	
            (Icebreaker Men’s Bodyfit 200 Long Sleeve

            Half Zip XL, erdbraun)

          

          	
            (89,95)

          
        


        
          	
            (Icebreaker Men’s Bodyfit 200 Short Sleeve Crewe XL, rot)

          

          	
            (69,95)

          
        


        
          	
            (Icebreaker Men’s Run Ultralite Micro L,

            1 Paar, weiß)

          

          	
            (16,95)

          
        


        
          	
            Icebreaker Men’s Run Ultralite Micro L,

            1 Paar, weiß

          

          	
            16,95

          
        


        
          	
            Icebreaker Men’s Run Ultralite Micro XL, 2 Paar, grau

          

          	
            33,90

          
        


        
          	
            (Icebreaker Men’s Bodyfit 200 Boxers L, schwarz)

          

          	
            (39,95)

          
        


        
          	
            Icebreaker Men’s Anatomica Boxers

            150 L, grün

          

          	
            35,95

          
        


        
          	
            Icebreaker Men’s Anatomica Boxers

            150 L, schwarz

          

          	
            35,95

          
        


        
          	
            Icebreaker Men’s Bodyfit 150 Short Sleeve Crewe L, blau

          

          	
            59,95

          
        


        
          	
            Icebreaker Men’s Bodyfit 150 Short Sleeve Crewe XL, grün

          

          	
            59,95

          
        


        
          	
            (ExOfficio Men’s Jenever Midi Plaid Short-Sleeve Shirt L, rot/weiß/grün)

          

          	
            (59,95)

          
        


        
          	
            (ExOfficio Men’s Give-N-Go Boxer Brief XL, schwarz)

          

          	
            (24,95)

          
        


        
          	
            (Noname-Schlauchtuch, schwarz)

          

          	
            (9,95)

          
        


        
          	
            (Original Buff, violet/weiß)

          

          	
            (16,95)

          
        


        
          	
            Original Buff Wool Buff Adult Size, grau#

          

          	
            25,95

          
        


        
          	
            Patagonia Men’s Houdini Jacket L, grau

          

          	
            99,95

          
        


        
          	
            Jack Wolfskin Fleecejacke Performance

            Jacket Men L, grau

          

          	
            79,95

          
        


        
          	
            Montane Men’s Minimus Jacket XL, hellgrün

          

          	
            184,95

          
        


        
          	
            Montane Men’s Minimus Pants XL, schwarz

          

          	
            139,95

          
        


        
          	
            Millet Men’s Triolet Pants DE 54, Lichtschutzfaktor 50+, grau/schwarz

          

          	
            89,95

          
        


        
          	
            Puma Herren Lauf-Shorts L, grau

          

          	
            34,95

          
        


        
          	
            (Noname Heeren Fleece Handschuhe, schwarz)

          

          	
            (9,95)

          
        


        
          	
            Latex Leixure Gloves, violett

          

          	
            5,00

          
        


        
          	
            Profissimo Gefrierbeutel 6 Liter, 20 Stück*

          

          	
            0,65

          
        


        
          	
            (Profissimo Mikrofaser Universaltücher

            ca. 31x35 cm, 2 Stück, grün/rosa)

          

          	
            (1,95)

          
        


        
          	
            Sea to Summit Pocket Towel,

            ca. 40x80 cm, hellgrün

          

          	
            14,95

          
        


        
          	
            Sea to Summit Ultra-Sil Dry Sack, 35 Liter

          

          	
            22,99

          
        


        
          	
            (Meru Aluminium-Sitzkissen, ca. 44x34 cm)

          

          	
            (1,95)

          
        


        
          	
            McKinley Alu Seat Cushion,

            ca. 35x35 cm, silber/hellblau

          

          	
            1,99

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            943,88

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Technikbeutel

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            LG Nexus 4 Smartphone

          

          	
            299,00

          
        


        
          	
            Adressliste: Android Kontakte App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Akkusparhilfe: Advanced Task Killer App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Browser: Android Chrome App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Chat: WhatsApp App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            E-Books: Adobe Reader App/Kindle App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            E-Mails: Android E-Mail App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Fotoalbum: Android Galerie App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            GPS-Gerät: OruxMaps/Google Maps App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            GPS-Tracker: OruxMaps App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Kalender: Android Kalender App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Kamera: Vignette App (Demoversion)

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            MP3-Player: Android Play Music App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Nachrichten: Android Nachrichten App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Notizblock: ColorNote App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Taschenlampe: Nexus 4 Sperrbildschirm

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Taschenrechner: Android Rechner App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Taschenuhr: Android Analoguhr Widget

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            USB-Stick: Interner Speicher Nexus 4

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Videokamera: Android Kamera App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Wanderkarte: OruxMaps App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Wecker: Android Analoguhr Widget

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Wettervorhersage: Android Wetter App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Wörterbuch: Google Translate App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Apple iPod Touch 4 MP3-Player in Schwarz#

          

          	
            199,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Adressliste: iOS Notizen App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Browser: iOS Safari App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-E-Book-Reader: iBooks App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Fotoalbum: iOS Fotos App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Kalender: iOS Kalender App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Kamera: iOS Kamera App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-MP3-Player: iOS Musik App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Notizblock: iOS Notizen App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Taschenlampe: iPod Sperrbildschirm

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Taschenrechner: iOS Rechner App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Taschenuhr: iOS Uhr App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Videokamera: iOS Kamera App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Wecker: iOS Uhr App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Wettervorhersage: iOS Wetter App

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Ersatz-Wörterbuch: Google Translate

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Bergverlag Rother: Cordula Rabe: “Spanischer Jakobsweg: Von den Pyrenäen bis Santiago de Compostela – 41 Etappen”, 7. Auflage 2012, Privatkopie digitalisiert als E-Book (PDF)

          

          	
            14,95

          
        


        
          	
            Bergverlag Rother: GPS-Tracks zum Buch

          

          	
            0,00

          
        


        
          	
            Conrad Stein Verlag: OutdoorHandbuch Band 23: Raimund Joos: “Spanien: Jakobsweg Camino Francés”, 16. Auflage 2013,

            Privatkopie digitalisiert als E-Book (PDF)

          

          	
            14,90

          
        


        
          	
            (Conrad Stein Verlag: Fisterra-Muxía-PDF)

          

          	
            (0,00)

          
        


        
          	
            Petzl Tikka XP² Stirnlampe mit integrierter SOS-Signalpfeife#

          

          	
            49,95

          
        


        
          	
            Varta Micro AAA High Energy Batterien*#

          

          	
            1,99

          
        


        
          	
            (Canon Ixus 220 HS)

          

          	
            (219,00)

          
        


        
          	
            (Schneider K1 Kugelschreiber, blau)

          

          	
            (0,90)

          
        


        
          	
            Noname Kugelschreiber, blau#

          

          	
            0,39

          
        


        
          	
            Muji Key Ring Memo Block, 100 Seiten*#

          

          	
            1,50

          
        


        
          	
            Sennheiser CX 400-II Kopfhörer, schwarz

          

          	
            52,99

          
        


        
          	
            Loksak aLOKSAK 3x6 wasserdichte Trockenbeutel, 3 Stück*

          

          	
            9,95

          
        


        
          	
            DM Profissimo Quick’n Fresh 1 Liter Gefrierbeutel, 15 Stück*

          

          	
            1,75

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            646,37

          
        

      
    


    


    [image: ]


    
      
        
          	
            Kulturbeutel

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            Rei in der Tube 30 ml Reisetube, geeignet für alle Funktionstextilien#

          

          	
            0,55

          
        


        
          	
            (Giorgio Armani Acqua di Gió Homme Deodorant Stick, 75 ml e)

          

          	
            (32,95)

          
        


        
          	
            (Jil Sander Sun Men Eau de Toilette, 75 ml)

          

          	
            (34,95)

          
        


        
          	
            (Bach Original Bach-Blüten Rescue Pastillen, 50 g e, Cranberry)

          

          	
            (6,05)

          
        


        
          	
            (BSN Leukotape classic, 3,75 x 10 m)

          

          	
            (9,95)

          
        


        
          	
            (Bayer Bepanten Antiseptische Wundcreme, 20 g)

          

          	
            (5,40)

          
        


        
          	
            (B|Braun Alcohol Pads, 10 Stück)

          

          	
            (1,00)

          
        


        
          	
            Relags Fläschchen mit Klappausgießer, 50 ml, auslaufsicher, 2 Stück

          

          	
            3,45

          
        


        
          	
            Sea to Summit Bodywash – Biodegradable Concentrate Duschgel

          

          	
            4,95

          
        


        
          	
            Sea to Summit Shampoo with Conditioner – Biodegradable Concentrate

          

          	
            4,95

          
        


        
          	
            (Sea to Summit The Lite Line Clothline, schwarz)

          

          	
            (8,95)

          
        


        
          	
            Ortec Multi-Clips, Outdoor Universalclips, 15 Stück, weiß*°

          

          	
            3,95

          
        


        
          	
            Ortec Ultra Plugs Ultra Ohrenstöpsel, abwaschbar, SNR 30, 1 Paar, orange°

          

          	
            4,95

          
        


        
          	
            (Ohropax Color, SNR 35, 1 Paar, grün)

          

          	
            (0,95)

          
        


        
          	
            (Ohropax Classic, SNR 27, 20 Paar, rosa)

          

          	
            (3,99)

          
        


        
          	
            Light My Fire Spork Original, hellblau°

          

          	
            1,95

          
        


        
          	
            (Colgate Extra Clean Zahnbürsten, 3 Stück)

          

          	
            (1,99)

          
        


        
          	
            (Coghlan’s Zahnbürsten-Schutzkappen, 2 Stück)

          

          	
            (1,75)

          
        


        
          	
            (Oral B EssentialFloss ungewachst 50 m)

          

          	
            (1,85)

          
        


        
          	
            Rossmann Perlodent Zahnseide ungewachst mit Fluorid, 10 Meter, Reisebox

          

          	
            0,50

          
        


        
          	
            (Dr. Wolff’s BioRepair Zahncreme, 75 ml e)

          

          	
            (4,75)

          
        


        
          	
            (Colgate Total, 25 ml e Reisetube)

          

          	
            (0,85)

          
        


        
          	
            Rossmann Perlodent Perfect Clean Zahnpasta, 20 ml e Reisetube

          

          	
            0,29

          
        


        
          	
            (Rossmann Domol Waschmittel, 30 ml e Reisetube)

          

          	
            (0,50)

          
        


        
          	
            (Philips Stubble Trimmer Pro, QT 4022, Bartschneider, dunkelrot)

          

          	
            (59,99)

          
        


        
          	
            Rossmann For Your Beauty Edelstahl-Bartschere, antiallergen°

          

          	
            5,99

          
        


        
          	
            Rossmann For Your Beauty Nagelknipser klein inklusive Reiniger und Feile°

          

          	
            1,89

          
        


        
          	
            (DM Ebelin Nagelknipser mit SoftGriff, inklusive Nagelfang, Reiniger und Feile)

          

          	
            (1,85)

          
        


        
          	
            (DM Alverde Pflegedusche Olive mit Aloe Vera, 50 ml e Reisefläschchen

          

          	
            (0,55)

          
        


        
          	
            (Garnier Ambre Solaire UV Sensitive LSF 50+)

          

          	
            (5,95)

          
        


        
          	
            (DM Sundance Lippenbalsam Lichtschutzfaktor 30, 10 ml e Reisetube)

          

          	
            (1,15)

          
        


        
          	
            DM Sundance Med Ultra Sensitive Sonnenfluid Lichtschutzfaktor 50+, 50 ml e Reisetube

          

          	
            4,95

          
        


        
          	
            DM Sundance Sensitiv Lippenpflegestift Lichtschutzfaktor 50

          

          	
            1,45

          
        


        
          	
            DM Dontodent zusammenklappbare Reisezahnbürste

          

          	
            0,95

          
        


        
          	
            DM Profissimo Quick’n Fresh 1 Liter Gefrierbeutel, 20x18,5 cm, 15 Stück*

          

          	
            1,75

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            42,52

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Dokumentenbeutel

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            Pilgerpass „Credencial del Peregrino“ inklusive Löschpapier (Spende)

          

          	
            7,00

          
        


        
          	
            Erweiterungskopie für Zusatzstempel#

          

          	
            0,20

          
        


        
          	
            Loksak aLOKSAK 4x7 wasserdichte Trockenbeutel, 3 Stück*

          

          	
            7,95

          
        


        
          	
            Eagle Creek Undercover Money Belt, 70D Ripstop Nylon

          

          	
            10,00

          
        


        
          	
            EC-Karte

          

          	
            6,00

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            31,15

          
        

      
    


    


    


    
      
        
          	
            Sonstiges

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            (Conrad Stein Verlag: OutdoorHandbuch Band 184: Stefan Dapprich: “Trekking ultraleicht”, 5. Auflage)

          

          	
            (9,90)

          
        


        
          	
            Bi Gu Energieübertragung durch Meisterin Tianying im Tian Gong Institut Berlin (Spende)

          

          	
            7,00

          
        


        
          	
            Xenofit Carbohydrate Gel mit Maté-Extrakt, Typ Citrus-Mix, 5 Stück á 25 g*#

          

          	
            4,95

          
        


        
          	
            Vio PET-Wasserflasche, 0,5 Liter

          

          	
            0,59

          
        


        
          	
            (Beurer Glaswaage, GS 14, Personenwaage bis 150kg)

          

          	
            (9,99)

          
        


        
          	
            (ADE Maja, Küchenwaage bis 5 kg, silber)

          

          	
            (19,95)

          
        


        
          	
            (Soehnle Exacta “Pure”, Küchenwaage bis 5 kg, silber)

          

          	
            (14,99)

          
        


        
          	
            Reisestrümpfe: Belsana Cotton, Größe 45-47

          

          	
            18,23

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            30,77

          
        

      
    


    


    


    Alle Preisangaben in den Listen sind in Euro.


    


    * Manche Produkte, z.B. die Quick’n Fresh Gefrierbeutel, werden in Packungen mit höherer Stückzahl verkauft. In den Listen ist immer der Preis und die Stückzahl einer ganzen Packung aufgeführt, auch wenn z.B. nur vier der 15 Gefrierbeutel verwendet werden und der anteilige Preis des einzelnen Beutels nur ca. 12 Cent beträgt.


    


    ° Die Verteilung der Produkte auf die verschiedenen Beutel entspricht hier meiner tatsächlichen Startverteilung beim Pilgern. Die Schlussempfehlung aus Teil III dieses Buches bevorzugt eine von den obigen Listen geringfügig abweichende Verteilung.


    


    # Diese Ausrüstungsgegenstände wurden von mir auf den Jakobsweg mitgenommen, haben sich aber als unnötig erwiesen. In der Packempfehlung in Teil III sind sie daher nicht aufgeführt.


    


    


    


    


    


    

  


  
    2. Etappen


    


    


    Ich war sehr glücklich mit dem gemütlichen, langsamen Start und halte eine längere Eingewöhnungsphase von gut zehn Tagen für höchst empfehlenswert. Besser noch als eine straff durchgezogene Etappenplanung scheint mir, auf die eigenen Grenzen und die Signale des Körpers zu achten und so den persönlichen Rhythmus zu finden.


    „Ich gehe 80-Zentimeter-Schritte“, erklärte mir ein Pilger aus Belgien.


    „Meine Begleiterin geht nur 70-Zentimeter-Schritte“, fuhr er bedächtig fort, „Sie ist sehr ausdauernd. Wir laufen 30 Kilometer pro Tag, aber das passt nicht zusammen. Ich gehe mein Tempo, sie geht ihr Tempo. Alle paar Kilometer warte ich auf sie. Es ist sehr wichtig, das eigene Tempo zu laufen.“


    Nicht wiederholen und auch nicht empfehlen möchte ich meine 106 km-Etappe inklusive Nachtwanderung durch die Meseta. Ähnlich sah das auch ein anderer Pilger, der eine Nacht durchgewandert war:


    „Das war durchaus eine besondere Erfahrung!“


    Er lachte.


    [image: ]„Aber nochmal würde ich das garantiert nicht machen. Bei Tag läuft es sich leichter und man sieht einfach viel mehr von der Landschaft…“


    


    Noch deutlicher, dringend und mit allem Nachdruck rate ich davon ab, von St. Jean Pied de Port kommend die Route de Napoleon bei Schnee zu gehen, wenn diese offiziell geschlossen und gesperrt ist.


    Immer wieder starben dort in den vergangenen Jahren Menschen, die den Weg unterschätzen.


    „Es ist jedes Jahr das Gleiche“, sagte die 84-jährige Pilgerin aus Kanada, die seit zehn Jahren jedes Jahr auf dem Jakobsweg wandert, kopfschüttelnd, „die Menschen haben keine Erfahrung in den Bergen, keine Erfahrung mit Ihrer Ausrüstung, sind den ersten Tag unterwegs, überschätzen sich und kommen dann um.“


    Noch wichtiger als gesunde Knie scheint also gesunder Menschenverstand und eine gesunde Portion Respekt vor der Natur, dem Wetter und dem Weg.


    „Und Handschuhe. Handschuhe sind wichtig“, rät die kanadische Pilgerin. Ihre sind rot.


    


    
      
        
          	
            Nr.

          

          	
            Etappe

          

          	
            km

          
        


        
          	
            1

          

          	
            St. Jean Pied de Port --> Valcarlos

          

          	
            12

          
        


        
          	
            2

          

          	
            Valcarlos --> Ibañeta-Pass --> Roncesvalles

          

          	
            17

          
        


        
          	
            3

          

          	
            Roncesvalles --> Zubiri

          

          	
            23

          
        


        
          	
            4

          

          	
            Zubiri --> Pamplona

          

          	
            21

          
        


        
          	
            5

          

          	
            Pamplona --> Puente la Reina

          

          	
            21

          
        


        
          	
            6

          

          	
            Puente la Reina --> Estella

          

          	
            24

          
        


        
          	
            7

          

          	
            Estella --> Torres del Rio

          

          	
            29

          
        


        
          	
            8

          

          	
            Torres del Rio --> Logroño

          

          	
            20

          
        


        
          	
            9

          

          	
            Logroño --> Najera

          

          	
            29

          
        


        
          	
            10

          

          	
            Najera --> Santo Domingo de la

            Calzada --> Belorado --> Villambistia

          

          	
            51

          
        


        
          	
            11

          

          	
            Villambistia --> Oca-Berge --> Burgos --> Hontanas --> Boadilla del Camino

          

          	
            106

          
        


        
          	
            12

          

          	
            Boadilla del Camino --> Carrión de los

            Condes --> Ledigos

          

          	
            50

          
        


        
          	
            13

          

          	
            Ledigos --> Sahagún

          

          	
            17

          
        


        
          	
            14

          

          	
            Sahagún --> Puente Villarente

          

          	
            43

          
        


        
          	
            15

          

          	
            Puente Villarente --> León --> Hospital

            de Órbigo

          

          	
            46

          
        


        
          	
            16

          

          	
            Hospital de Órbigo --> Astorga --> El Ganso

          

          	
            32

          
        


        
          	
            17

          

          	
            El Ganso --> Cruz de Ferro --> Molinaseca

          

          	
            33

          
        


        
          	
            18

          

          	
            Molinaseca --> Ponferrada --> Trabadelo

          

          	
            42

          
        


        
          	
            19

          

          	
            Trabadelo --> O Cebreiro --> Triacastela

          

          	
            42

          
        


        
          	
            20

          

          	
            Triacastela --> Sarria --> Gonzar

          

          	
            51

          
        


        
          	
            21

          

          	
            Gonzar --> Arzúa

          

          	
            47

          
        


        
          	
            22

          

          	
            Arzúa --> Santiago de Compostela

          

          	
            38

          
        

      
    


    


    


    In der obigen Liste sind – zur groben Orientierung – die von mir gelaufenen Etappen aufgeführt. Welche Etappen zur individuellen Kondition und Wanderlust passen, muss jeder Pilger für sich von Tag zu Tag entscheiden.


    


    Alle Kilometerangaben in der Liste sind gerundet und orientieren sich an den Daten in der Pilgerpasskarte, den Reiseführern und verschiedenen weiteren Herbergs- und Etappenlisten. Auf Grund der stark voneinander abweichenden Daten der verschiedenen Quellen können die Angaben nur als grobe Schätzung betrachtet werden.


    Bei einigen Etappen sind zur besseren Orientierung bekanntere Städte oder wichtige Wegpunkte, z.B. Burgos oder das Cruz de Ferro, als Zwischenstationen mit aufgeführt.


    Die Längenangaben der Etappen in Kilometern können nur einen vagen Eindruck vom Anspruch des Wegabschnitts vermitteln, da weder Höhenmeter noch Beschaffenheit des Weges gelistet sind. Das Pilgerbüro in St. Jean Pied de Port verteilt kostenlose Höhenprofile des Weges, die als Anhaltspunkt dienen können.


    Die 22 hier gelisteten Etappen wurden von mir in 23 Tagen zurückgelegt: Etappe Nr. 11erstreckte sich über zwei sonnige Tage, führte bei Nacht durch die menschenleere Meseta und dauerte – alle Pausen mitgerechnet – insgesamt knapp 30 Stunden.


    

  


  
    3. MultiSchutz


    


    „Die Aluseite der Sitzmatte muss immer zum Körper“, erklärte mir die Verkäuferin, „weil die Dinger nämlich reflektieren, nicht isolieren!“


    Gehört. Getan.


    [image: ]Meine Wärme wird reflektiert. Ich sitze angenehm.


    Funktioniert. Erfolgreich getestet bei eisigem Wind und Frost am Fuße des Rolandsdenkmals, hoch oben am Ibañeta-Pass in den spanischen Pyrenäen:


    So weit, so gut.


    Da ich aber die meiste Zeit eher laufe als sitze, schlummert die Matte fortan meist ungenutzt in den Tiefen meines Rucksacks. Irgendwo in der Nähe der ebenso wenig beachteten ultraleichten Wäscheklammern[image: ].


    Diese Clips kommen in den ersten Tagen nur ein einziges Mal zum Einsatz, als ich ein wenig Schlamm von den Beinen meiner Hose abgewaschen habe:


    


    


    Erst als es plötzlich sehr sonnig und heiß wird, bemerke ich, was für ein mächtiges Multitalent da in meinem Rucksack auf seine Entdeckung lauert: Die Kombination dieser Ausrüstungsgegenstände! Sie ergibt: Nackenschutz am Morgen, Schutzschirm am Mittag, Sonnensegel am Nachmittag und tausend Dinge mehr…


    Mit den beiden Haltegummis der Alusitzmatte und den sechs Clips lassen sich unzählige Befestigungsvarianten realisieren, so dass Nacken, Hals, Ohren und Gesicht über den Tag hinweg immer optimal geschützt sind.


    [image: ]


    Als Befestigungspunkte eignen sich die Schultergurte des Rucksack, das T-Shirt, die Bügel der Brille oder Sonnenbrille, die Kapuze etc. – sogar mitten im Haar lassen sich die Clips gut befestigen. Aber: Doppelt hält besser!


    Jeweils zwei Clips pro Befestigungspunkt verkraften unerwartete Windböen und ruckartige Bewegungen weitaus besser als die einfache Variante:


    [image: ]


    Klasse!


    Ich bin bestens geschützt und guter Dinge.


    Nur etwas warm ist es in der Windjacke.


    Die Wärme staut sich etwas, weil der Reißverschluss geschlossen ist, damit kleine Windböen mir nicht die Kapuze vom Kopf wehen.


    Die kleinen Clips wittern sofort eine neue Aufgabe: Statt des Reißverschlusses fixieren sie jetzt die Jacke im Halsbereich. So sitzt die Kapuze trotz leichtem Wind stabil, während gleichzeitig der Wärmestau behoben ist.


    Puh.


    Die Windjacke lässt sich mit Clip-Verschluss als leichter Sonnenponcho verwenden, bei dem – je nach Sonneneinstrahlung – beispielsweise nur die Kapuze oder Kapuze und linker Ärmel vollständig angezogen bleiben…


    An den Laschen und Gurten des Rucksacks parke ich zwischendurch die nicht verwendeten Clips:
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    Zugegeben: Viele Pilger grinsen und lächeln sehr, wenn sie mich sehen. Andere nicken anerkennend:


    „Brillianter Hut!“, lobt eine australische Pilgerin.


    „Bist du ein Erfinder?“, fragt ein deutscher Pilger aus Wolfsburg.


    Bin ich ein Erfinder?


    Warum eigentlich nicht? Ein luftiger Sonnenschutz ist auf dem Jakobsweg goldwert! Wenn er dann auch noch preiswert zu haben ist und fast nichts wiegt, sind alle Wünsche erfüllt…


    Ich präsentiere:
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    Der „Winterberg MultiSchutz“!


    Bestehend aus einer 35 x 35 cm McKinley Alusitzmatte und sechs Ortec Multi-Clips kostet der „Winterberg MultiSchutz“ weit unter zehn Euro, wiegt nur federleichte 23 g und bietet Schutz und Unterstützung in allen Lebenslagen!


    Hach.


    Verkäufer könnte ich mittlerweile auch gut sein.
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    An kalten, windigen Morgen kann man – Aluseite zum Körper – den MultiSchutz als Gesichtsschutz tragen. Er ist absolut winddicht und aus meiner Perspektive daher weit praktischer als ein Schlauchhalstuch.


    Der MultiSchutz ist bei Bedarf auch nützlich als maximaler Sonnenschutz für Arme und Beine, kleine Tischdecke für die Pause unterwegs, Pulswärmer, Zopfband, Kleckerschutz, Schlittenmatte, provisorischer Windmesser,

    

    Schlafbrille, Topflappen, Untersetzer, Hörrohr, Schutzhülle für warme oder kalte Getränke, Bräunungshilfe, Flagge, Schmutzschutz für die Hose beim Binden der Schnürsenkel, sichtbarkeitsverbessernder Zusatzreflektor am Rucksack etc. etc. etc.
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            Komponenten


            

          

          	
            Preis

          
        


        
          	
            1x McKinley Alu Seat Cushion, ca. 35x35 cm

          

          	
            1,99

          
        


        
          	
            6x Ortec Multi-Clip*

          

          	
            3,95

          
        


        
          	
            Summe

          

          	
            5,94

          
        

      
    


    


    


    Alle Preisangaben in der Liste sind in Euro.


    


    * Ortec Multi-Clips werden in Packungen mit 15 Clips verkauft. Hier ist der Preis einer ganzen Packung aufgeführt, auch wenn sechs der 15 Multi-Clips verwendet werden und der anteilige Preis eines Clips nur ungefähr 26,333 Cent beträgt. Rein rechnerisch kostet ein „Winterberg MultiSchutz“ also nur 3,57 Euro…
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    Fünf Meter Zeit


    


    Eine Bildergeschichte von Lena Hesse und Philipp Winterberg


    32 Seiten, farbig, ISBN: 1483988988


    


    Was passiert, wenn die ganze Welt unerwartet einen Augenblick still steht? Wenn man eine Handvoll Zeit, einfach so, durch einen Zufall geschenkt bekommt? Genau das passiert in einer der größten und umtriebigsten Städte der Welt als eine kleine Schnecke die Straße überquert und den Verkehr zum Erliegen bringt… Ein Großstadtmärchen für Kinder und gestresste Erwachsene.


    


    [image: ]Als E-Book für EUR 12,95 für EUR 0,00 erhältlich unter:


    www.philipp-winterberg.de
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