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Warum macht das Leben
auf dem Jakobsweg so gliicklich?

Die Pilgerreise auf den Jakobswegen erfreut sich seit Jahren einer, Gber alle Alters-

und Landesgrenzen hinweg, erstaunlichen Beliebtheit. Auch heute noch gibt es

Zeitgenossen, die den schweren Weg nach Santiago als Bufe fiir begangene Siin-

den ansehen. Die meisten jedoch erleben den Weg ganz anders: als eine gliickli-
che und bereichernde Erfahrung,

Genusspilger von der man lange zehrt — so

auf dem Camino Primitivo (we) lange, bis man sich wieder auf
den Weg macht. Es stellt sich die
Frage, was das Leben auf dem
Weg so besonders macht, dass
diese gerne bereit sind, oftmals
Hunderte Kilometer zu Fufl
zuriickzulegen.

Fur die meisten ist wohl die
richtige Mischung entscheidend:
Bei meist gutem Wetter geht es
durch schone sidliche Landschaf-
ten, Dorfer und Stadte. Das Feh-
len eines Terminplaners, eines
Fernsehers, (hoffentlich auch!)
des Smartphones und vieler
anderer Dinge ladt dazu ein, das
einfache, urspriingliche Leben zu
genieBen und die Schénheit
scheinbar unbedeutender Details
zu entdecken.

Einmal richtig innerlich auf dem Weg angekommen, befindet man sich, so erle-
ben es viele, in einem idealen Gleichgewicht von Leistungsdruck und Langeweile.
Das gemichliche Gehen erlaubt es lhnen, sich im Hier und Jetzt ganz und gar
und mit allen Sinnen zu Hause zu fiihlen. Die Sorgen fiir den kommenden Tag
verlieren an Bedeutung, das Gestern zahlt nur als ein Schritt auf dem Weg in das
Heute. Auf dem Weg st6f8t man auf beeindruckende Kulturgiiter, begegnet aber
vor allem auch interessanten Menschen, mit denen es sehr oft zu bereichernden
menschlichen Begegnungen kommen kann. Die sportliche Betétigung des Gehens
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vermittelt ein gutes, gesundes Korperbewusstsein und man fiihlt sich so rundher-
um wohl in seiner Haut.

Die Ubernachtung in den Unterkiinften ist meist giinstig und das gute Essen,
das wegen der vielen vorher abgelaufenen Kilometer endlich auch mit gutem
Gewissen in reichlichem Mafle genossen werden kann, scheint meist fiir jeden
erschwinglich. Das Leben ist reich an Eindriicken und Erfahrungen, aber dafiir
umso giinstiger an Ausgaben und ebenso arm an echten, iiberfordernden Proble-
men. Man geht gelassen in den Tag hinein und hat dort nur wenige Probleme zu
bewiltigen. Am Abend kommt man mit einer wohligen kérperlichen Miidigkeit
und reich an Eindriicken an. Jeden Tag macht man kleine ,Fort-Schritte”, die sich
aber mit jedem Tag in der Summe zu einer Leistung addieren, die dem Einzelnen
das Gefiihl gibt, etwas Unglaubliches zu vollbringen und in wunderbarer Weise
liber sich selbst hinauszuwachsen.

All das eben Beschriebene ist fiir viele Menschen schon genug Motivation,
sich auf den Jakobsweg zu begeben und dort eine sehr gliickliche und erfiillte Zeit
zu verbringen. Fiir viele stellt sich aber auch die Frage, was das Gehen auf dem
Jakobsweg oder auf einem anderen Pilgerweg von dem Wandern auf einem nor-
malen Fernwanderweg unterscheidet — was also Pilgern im engeren oder weiteren
Sinne bedeutet. Eben dieser Unterschied ist aber fiir die meisten Pilgerinnen und
Pilger ein wesentlicher Grund fiir ihre Begeisterung fiir den Weg.

Was ist Pilgern?

Es gibt so viele Ansichten dariiber, was Pilgern ist, wie es Pilgerinnen und Pilger
gibt. Traditionell versteht man unter Pilgern und Wallfahren das Unterwegssein als
spirituelle Ubung oder aber den Besuch eines bestimmten heiligen Ortes wie z.
B. Santiago de Compostela oder Rom. Heute ist Pilgern oftmals nicht mehr, oder
zumindest nicht mehr allein, von religiosen Motiven geprégt. Dennoch spielt bei
vielen eine spirituelle Dimension oder der Wunsch nach Selbsterfahrung eine
maBgebliche Rolle. Auch ich messe der spirituellen Dimension des Pilgerns eine
zentrale Bedeutung zu. Weil es sich hier aber um ein rein praktisches Werk in
einer praktischen Reihe handelt, wird auf diesen Aspekt der Pilgerreise nicht
naher eingegangen. Interessierte verweise ich hier auf meinen spirituellen Ratge-
ber £ 8.

Pilgern ist ... letztendlich etwas unerklarlich Wunderbares, das Sie hoffentlich
erleben werden, wenn Sie schlieBlich selbst auf einem Pilgerweg, wie z. B. dem
Jakobsweg oder dem Weg nach Rom, unterwegs sind.
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Als Frau pilgern

Wenngleich zu alten Zeiten weibliche Pilger zum Verdruss der Mannerwelt eher zu
den Ausnahmeerscheinungen gehérten, ist Pilgern heute bei Frauen genauso beliebt
wie bei Médnnern. Abgesehen von der Nebensaison und einigen weniger bekannten
Wegen wie z. B. der Via de la Plata haben sie die Ménnerwelt hier zahlenmafig
wohl bereits knapp tiberholt. Ein etwas anderes Verhiltnis besteht diesbeziiglich auf
den iibrigen Nebenstrecken. Hier und wie auch zur kilteren Jahreszeit sind die
ménnlichen Pilger in der Regel zahlenmaBig tiberlegen.

Obgleich nach Geschlecht getrennte Schlafsdle in den Herbergen eher die
Seltenheit sind, finden sich doch fast iiberall separate Sanitdranlagen. Weitere
spezielle Hinweise fiir Frauen finden Sie u. a. auch in der &&= Packliste. Im All-
gemeinen konnen sich Frauen ohne Probleme auf den Pilgerwegen bewegen. Wer
jedoch plant, in der Nebensaison allein auf den Nebenstrecken zu laufen, sollte
sich vorher das Kapitel &&= Sexuelle Belastigung durchlesen.

Als Senior auf dem Weg

Zu einem der erstaunlichen Phanomene des Jakobsweges gehért es, dass sich hier
Menschen aller Altersgruppen finden. Auch wenn das Pilgern zumindest in Spa-
nien und Portugal besonders bei jungen Menschen sehr beliebt ist, stellt die
Altersgruppe der Pilger Giber 60 Jahre dennoch einen stattlichen Anteil von ca.
20 %. Mit teils demiitigem Staunen verfolgen jiingere Generationen den geméch-
lichen, aber ebenso bestindigen Schritt ihrer Pilgerbriider aus den ,hoheren
Semestern”. Diese sogenannten ,alten Camino-Hasen" haben den jiingeren Pil-
gern oftmals nicht allein mehr Lebenserfahrung, sondern auch mehr Wegerfah-
rung auf dem Camino voraus und lassen sie deshalb nicht selten nach einigen
Tagen hinter sich. Sportmediziner bestétigen, dass Wandern, neben Schwimmen,
wohl die gesiindeste und ,.gangbarste” Sportart fiir das Alter ist.

Wer es im Alter geméchlicher angehen will, dem sei empfohlen, sich eine &~
Jahreszeit oder einen Weg auszuwéhlen, auf dem nicht zu befiirchten ist, dass zu
viele Pilger auf ihm unterwegs sind. Extreme Hitze- oder Kilteperioden sollten Sie
auch vermeiden. Der Friihling bietet sich hier besonders an, da im Herbst der
Jakobsweg ..den Studenten” gehort. Wessen Rente es zuldsst, der kann sich auf dem
Hauptweg seinen Rucksack von einem &~ Rucksacktransport transportieren lassen.
Auch kann man zeitweilig auf Ubernachtungen in Pensionen zuriickgreifen oder den
Jakobsweg als Pauschalreise bei einer Reisegesellschaft oder einem (&~ Reiseunter-
nehmen buchen. Eine vorsorgliche Untersuchung beim Hausarzt ist im héheren
Alter angebracht. Ebenso das Abschliefen einer Reiseriickholversicherung.
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Da die zuriickgelegten Kilometer normalerweise weniger eine Konditionsfrage
als eine Frage des richtigen Gehens sind, kénnen geiibte Senioren in der Regel die
gleichen &&= Tagesetappen wie ihre jugendlichen Pilgerfreunde zuriicklegen. Las-
sen Sie sich Zeit und machen Sie Pausen — Sie haben es ja hoffentlich nicht eilig.

Sollten Sie sich im Unklaren (iber Ihre kérperliche Leistungsfahigkeit sein, so
machen Sie zu Hause einige Probeldufe mit dem Rucksack und entscheiden Sie
dann, wie lang Sie lhre Tagesetappen planen. Messen Sie sich nicht mit Pilgern
aus den unteren Altersklassen. Es kommt darauf an, dass Sie Ihren Weg machen
— andere machen einen anderen.

Pilgern mit korperlicher Behinderung

Zahlreiche Pilgerschwestern und Pilgerbriider mit den verschiedensten Behinde-
rungen haben bereits unter Beweis gestellt, dass es kaum etwas gibt, was einen
echten Jakobswegbegeisterten daran hindern konnte, den Jakobsweg zu bewilti-
gen — Wo ein Wille, da ein Weg". Zu den haufigsten Behinderungen (nicht Ver-
hinderungen!), die es unmdglich machen, den Weg zu FuB zu bewiltigen, geho-
ren Probleme der Gelenke, die ein tagelanges, kontinuierliches Gehen unméglich
machen. Hier kann ein Fahrrad weiterhelfen, das bei besonderen orthopadischen
Problemen auch fachkundig nachgeriistet werden kann. Einige Pilgerherbergen
sind zudem behindertenfreundlich ausgestattet. Auch genieBen Behinderte bei
der Vergabe von Betten in den Herbergen oftmals Privilegien.

Nahere Informationen bieten hierzu das Pilgerbiiro in Santiago sowie die per-
sonlichen <&~ Pilgerberater. Wer nur kleinere korperliche Probleme hat, kann auf
dem Hauptweg einen Gepécktransportservice nutzen oder sich dadurch zusitzli-
che Sicherheit schaffen, dass er eine Pauschalreise bei einer Reisegesellschaft
oder einer Agentur bucht.

Pilgern mit Kindern und Jugendlichen

Hier kommt es sehr auf das Alter der Kinder und die Art des Pilgerns an. Babys
in einer Trage mit auf den Jakobsweg zu nehmen, ist eine Herausforderung, aber,
wie unter & https://bueren.space/camino berichtet wird, durchaus machbar. Ein-
sichtig ist hoffentlich, dass Kleinkindern und wohl auch jiingeren Schulkindern
eine normale Fufpilgerreise von Pilgerherberge zu Pilgerherberge nicht zuzumu-
ten ist. Kinder konnen durchaus ein Interesse an Natur und fremden Lindern ent-
wickeln, wollen diesen aber normalerweise spielend und nicht herumziehend
begegnen. Sie haben im Allgemeinen wenig Sinn fir Aussichten und Landschaf-
ten, geniefien dafiir lieber die Beschéftigung mit Dingen am Rande des Weges.
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Sportliche Vorbereitung

Training

Eigentlich erscheint fiir FuBpilger eine sportliche Vorbereitung auf den Weg im
Allgemeinen nicht zwingend notwendig. Die meisten gesunden Menschen sind
normalerweise in der Lage, groBere Distanzen zu laufen und einen Rucksack zu
tragen. Die Ubung hierfiir stellt sich fiir gewdhnlich nach und nach auf dem Weg
selbst ein. Auch ist Pilgern ja nicht vorrangig als eine sportliche Veranstaltung zu
verstehen. Sollten Sie sich aber in Threm Leben bisher ausschlieflich zwischen
Haustiir, U-Bahn und Arbeitsplatz bewegt haben oder stark tibergewichtig sein,
sind einige Probeldufe evtl. angebracht, um Ihnen vorher etwas Selbstvertrauen
zu geben und dadurch die personliche mentale Vorbereitung auf den Weg zu
erleichtern.

Wer den Jakobsweg fiir sich als eine besondere sportliche Herausforderung
begreifen will, fiir den stellt Waldlauf (Joggen) oder ziigiges Gehen (Walking) wohl
das beste Training dar, da dadurch die Kondition verbessert und — was noch wich-
tiger ist — die Belastbarkeit der FiiBe gefordert wird.

Schuhe einlaufen

Auf gar keinen Fall sollten Sie es aber verpassen, neu gekaufte &~ Wanderschuhe
zusammen mit den dazugehérigen Socken mindestens 40 bis SO km einzulaufen.
Dies muss nicht unbedingt durch geplante Wanderungen geschehen. Sie kénnen
die Schuhe auch einige Tage einfach nur im Alltag tragen und so die notwendige
Strecke hinter sich bringen.

Auch ist es zu empfehlen, die Schuhe zwei bis drei Tage vor Beginn der
Pilgerreise moglichst haufig zu tragen, damit sich Ihre FiiBe an deren Mikroklima
und Bau gewdhnen kénnen. Dieses Vorgehen vermeidet spétere Blasen und
erleichtert die Umstellung auf die neue Gangart, die sich in allen Schuhen unter-
schiedlich gestaltet.

Absolvieren Sie mit neuen Schuhen aber mindestens eine Wanderung von ca.
I5 km Linge und merken Sie sich mdgliche Druckstellen ganz genau, um spater
gezielt eine Prophylaxe gegen Blasen durchfiihren zu kénnen. Lesen Sie, bevor
Sie auf dem Jakobsweg starten, auf jeden Fall das dies betreffende Kapitel dazu
(&~ Blasenprophylaxe).

W Verpassen Sie es auf keinen Fall, neue Wanderschuhe, wie eben beschrie-
ben, griindlich einzulaufen und sich mogliche Druckstellen genau zu merken.
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Mentale Vorbereitung

Trdumen Sie sich in den Weg

Haben Sie sich entschlossen, das erste Mal einige Hundert oder Tausend Kilome-
ter auf dem Jakobsweg zuriickzulegen, so wartet ein Abenteuer oder, wie Psycho-
logen es formulieren wiirden, ein persénliches Grenzerlebnis auf Sie. Nutzen Sie
die Zeit vor dem Aufbruch, sich mental darauf vorzubereiten.

Die beste, billigste und schonste Methode, dies zu tun, ist wohl, sich zundchst
in Tagtrdumen | tierisch darauf zu freuen”, was Sie erwarten konnte, und sich so
mit persénlicher Motivation aufzuladen. Vorfreude ist die schonste Freude und
warum sollten Sie nicht schon die Zeit vor Ihrer Pilgerreise fiir Tagtrdume nutzen,
deren fantastische Qualitit so manches teure Buch oder manchen aufwendig
gedrehten Film locker in den Schatten stellen kann?

Stellen Sie sich die Diifte, Kldnge, Bilder und Begebenheiten vor, die Sie auf
dem Weg erwarten, und trdumen Sie sich so in lhren Weg hinein. Verpassen Sie
es dann aber in einem zweiten Schritt auch nicht, sich vorzustellen, dass Sie gele-
gentlich auch Unangenehmes und Schweres, wie schmerzende Beine, Ermiidung
und schlechtes Wetter, erleben werden. Versuchen Sie sich auch in diese Erleb-
nisse hineinzufiihlen und sie mit einer optimistischen Grundstimmung gedanklich
zu losen.

Triumen Sie besser nicht davon, 800 km laufen zu miissen, denn dieser
Gedanke konnte sich evtl. zu einem realen Albtraum auswachsen. Stellen Sie sich
besser vor, wihrend einiger Wochen in Begleitung interessanter Menschen und
ohne Zeitdruck einige Stunden am Tag einen meist sehr schonen Weg entlangzu-
laufen und dann irgendwann einmal miide, aber gliicklich in Santiago zu stehen.
Sie iiben so gedanklich eine Einstellung cin, die Sie spéter auch brauchen werden,
um den Weg erfolgreich bestreiten zu konnen.

Zur Gefahr und Chance der Beschéftigung mit Literatur

Die Beschiftigung mit Literatur iiber den Weg bietet sicherlich interessante
Hintergrundinformationen, kann aber auch dazu fiihren, dass man sich dabei
unbewusst Vorurteile und unerfiillbare Erwartungen anliest, die einem spater eher
hinderlich sein kdnnen. Wer den Weg bewusst geht, wird beim Gehen mit ,seinen
FiiBen" genau das aus dem Weg herauslesen, was wirklich wichtig fiir ihn selbst
ist.

Fotobdnde zeigen den Weg so z. B. oft sehr malerisch, aber nicht in seiner
manchmal auch grauen Realitdt und kdnnen so Enttduschungen vorprogrammie-
ren. Tagebiicher beschreiben die persénlichen Erfahrungen anderer, die noch
lange nicht von Belang fiir die eigene Person sein miissen und auch nie ganz
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personlich nachvollzogen werden kdnnen. Geschichtsbiicher berichten iiber die
Vergangenheit des Weges und kénnen, wenn es dumm lduft, dabei die Sicht auf
dessen Gegenwart auch in einem nostalgischen Nebel verschwinden lassen.

Ich erinnere mich so z. B. an eine Runde von Pilgern, in der das bekannte
Buch von Paulo Coelho (K 14), bei vielen Beteiligten einer heiligen Schrift
gleich, dem eigenen Erleben des Weges zugrunde gelegt wurde. Der ,Glaube™ an
dieses Buch ging bei einer Beteiligten sogar so weit, dass diese die dort beschrie-
benen Begebenheiten als wahren Erlebnisbericht betrachtete und derartige Erleb-
nisse auf ihrer Pilgerreise demzufolge schmerzhaft vermissen musste.

Kurz und gut: Der Weg lebt von echter Begegnung und nicht von abstraktem
Wissen oder vor- bzw. wiedergekduten Erfahrungen. Der falsche Gebrauch eines
guten Buches zur falschen Zeit kann da evtl. auch hinderlich sein. Dies gilt
besonders fiir intellektuelle Menschen, die nicht selten dazu neigen, Probleme
ausschlieBlich abstrakt, aber nicht konkret 16sen zu wollen.

Pilgerberatung, Internetforen, Facebookgruppen,
Pilgerstammtische und Pilgerseminare

Sollten Sie nach dem Lesen dieses Buches tatsédchlich noch Fragen oder einfach
nur Lust zum Plaudern haben, so lassen Sie sich zur Einstimmung auf den Weg
am besten von der Begeisterung erfahrener Pilgerinnen und Pilger anstecken und
profitieren Sie von deren Erfahrungsschatz, der aus Hunderten gelaufenen Kilo-
metern erwachsen ist. Im Gegensatz zu der Situation, die beim Lesen eines
Buches (wie z. B. auch dieses Werkes) entsteht, finden Sie sich hier nicht auf einer
EinbahnstraBBe, in der die zu Schrift verkiirzten Ansichten eines Fremden unent-
wegt und oft auch unreflektiert .schwarz auf weiB" in Sie eindringen. Sie treten
vielmehr in einen Dialog mit einem leibhaftigen Zeugen des Weges.

Um die erste Bekanntschaft mit einem G&= Berater zu machen, konnen Sie bei
einer Jakobusgesellschaft mégliche Gespréchspartner suchen.

Die Frankische St. Jakobusgesellschaft Wiirzburg e. V. bietet hier unter
www.jakobus-gesellschaften.de einen speziellen Service an.

Sehr praktisch sind aber auch &&= Facebookgruppen und (m. E. vorzugs-
weise) Pilgerforen, wie z. B. 2 www.daspilgerforum.de, in denen Sie gewdhnlich
ohne Probleme auch direkten Kontakt mit Pilgern aufnehmen kdnnen. Schreiben
Sie diese einfach an und fragen Sie nach speziellen Problemen oder ob es méglich
ist, sie einmal anzurufen oder zu treffen. Wenn dies nicht geht, so bleibt die Még-
lichkeit, in selbigen Foren eine Suchanzeige aufzugeben.

Eine weitere gute Moglichkeit sind Pilgerstammtische oder Informations-
wochenenden, die von verschiedenen Jakobusgesellschaften oder Pilgerfreunden
angeboten werden (&~ & www.jakobus-info.de oder www.daspilgerforum.de).
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Die meisten Probleme, die lhnen auf dem Weg begegnen werden, haben ihren
wahren Ursprung im eigenen Kopf oder werden dort erst zu einem wirklichen
Problem gemacht. Bewusstes ..gehirngesteuertes” Gehen kann schon im Vorfeld
helfen, die meisten Probleme zu vermeiden oder bereits bestehende Probleme zu
meistern. Rennen Sie also nicht hirnlos durch die Gegend, sondern laufen Sie
bewusst mit Verstand und allen Sinnen. Es gehért zu einer der wichtigsten Erfah-
rungen der Pilgerreise, dass nur derjenige die téglichen Herausforderungen des
Weges bestehen kann, der in der Lage ist, seinen Kérper und seinen Geist in Ein-
klang mit dem Weg zu bringen.

Achten Sie also sehr genau auf lhren Korper und lhren Geist und versuchen
Sie, sich und Ihre Moglichkeiten und Grenzen bewusst zu erfahren. Laufen Sie
nicht so lange, ,bis es nicht mehr geht”, sondern bedenken Sie, dass auch mor-
gen noch ein Tag vor lhnen liegt, an dem Sie Kérper und Geist nicht einfach
gleich einem Ersatzreifen auswechseln kdnnen.

Gesundheitliche Probleme

Die meisten korperlichen Schwierigkeiten entstehen in Situationen korperlicher
Uberforderung, die im Grunde vermeidbar sind. Die erste Situation stellt hier, wie
unter &= Wegstrecke bereits ausfiihrlich dargestellt, die Uberforderung aufgrund
von Selbstiiberschatzung oder Unterschitzung der duBeren Bedingungen dar.
Eine weitere Uberfordernde Situation kann dann eintreten, wenn der &&= , Lauf-
rausch* den Pilgerjunkie seine Grenzen vergessen ldsst.

Ebenfalls kritisch gestalten sich Situationen, in denen sich durch Nachtein-
bruch, Regen oder andere unvorhergesehene Ereignisse Panik breit macht. Das
Schmerzempfinden des Menschen ist dann aufgrund von Stress heruntergesetzt
und der Adrenalinstof fiihrt zu einer Leistungsbereitschaft, die enorm, aber nicht
unbedingt der Situation angemessen und gut fiir Kérper und Geist ist.

Legen Sie in solchen Situationen eine Denkpause ein und versuchen Sie, das
.Bedrohungspotential” der Situation niichtern einzuschitzen. Sie werden dann
bald zu einem besseren Entschluss kommen, als kopflos weiterzurennen. Es
macht z. B. keinen rechten Sinn, aus Angst, keinen giinstigen Schlafplatz mehr zu
bekommen, auf den letzten Kilometern einen furiosen Sprint hinzulegen, an des-
sen Ende Sie dann schlielich evtl. ein Bett, aber auch kaputte Fiie haben. Lang-
fristig ist dies um einiges teurer und auch unangenehmer als die Folgen, die Sie
erwarten, wenn Sie vorsorglich den Entschluss fassen, es mal auf eine Ubernach-
tung in einer etwas teureren Pension ankommen zu lassen.
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¥ ks gilt also die goldene Regel, sich evtl. aufkommenden Problemen immer
sofort zu stellen und nicht erst so lange zu warten, bis diese dann schlieBlich akut
und nur noch schwer l6sbar werden. Es handelt sich hier iibrigens um eine
Jakobswegerfahrung, die man spiter auch gut in den Alltag mitnehmen kann.

Blasen

Zur Entstehung von Blasen

FuBblasen sind das bekannteste Pilgerproblem. Sie entstehen beim Gehen durch
Druck, Reibung und Hitze und bilden sich meist an den Zehen und an den FuR-
sohlen. Die Oberhaut l6st sich vom Fleisch ab und zwischen beiden Schichten
lagert sich Gewebefliissigkeit ab. Oft vergréRern und entziinden sich Blasen iiber-
méRig, was dann sehr schmerzt und nicht selten zu einem humpelnden Gang
fiihrt. Das dadurch ungleichméRige Gehen kann zu einer dauernden untypischen
Belastung der Bénder und Gelenke fiihren, wodurch dann wiederum die Gefahr
von Folgeproblemen besteht.

Blasen im Bereich der Zehen sind meist sehr schmerzhaft, aber nur dann
gefahrlich, wenn sie zu einem ungleichmaBigen Gang fiihren. Ihre Ursache ist
meist in zu engen &~ Wanderschuhen zu suchen. Seltener, aber um einiges
gefahrlicher, sind Blasen an den Sohlen der Fiie. Sie wachsen gelegentlich zu
suppenléffelgroBem AusmaB an und trocknen nur schwer. Nicht selten fiihren sie
zu einem Abbruch der Pilgerreise. lhr Auftreten gibt oft auch erfahrenen Pilgern
Ritsel auf. Im Allgemeinen spielen aber die Linge der Wegstrecke, das Gewicht
des Rucksacks und eine hohe AuBentemperatur bei ihrem verhdngnisvollen Ent-
stehen eine begiinstigende Rolle. Nicht selten ist die Ursache auch in nicht gut
genug eingelaufenen Schuhen zu suchen. Oftmals kann man aber auch nur noch
von Pech sprechen.

Blasenprophylaxe

Wie zu Anfang erwéhnt, ist es unerlésslich, seine neuen Schuhe und Socken ein-
zulaufen und sich bekannte Druckstellen gut zu merken. Um die Blasen von
Anfang an zu vermeiden, ist es sehr zu empfehlen, bekannte Druckstellen, an
denen Reibung und so letztlich Hitze entsteht, schon vor dem Loslaufen mit
Rollenpflaster (z. B. Hansaplast) abzukleben und dieses dann so lange dort zu
belassen, bis es von allein abfillt.

Wenn Sie z. B. an einem Zeh eine Druckstelle bemerken, so umwickeln Sie die-
sen ein- oder zweimal mit einem solchen Klebestreifen. So kann keine Reibung ent-
stehen und jeder Bildung von Blasen ist die Basis entzogen. (© Eine libereifrige
Spanierin, die mich einmal falsch verstanden hatte, klebte sich einst des Morgens
die gesamten Fiifie bis zur Hohe der Kndchel mit Rollenpflaster ab. Nach weit {iber
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50 km FuBmarsch fand sich nur an einer Stelle eine kleine Blase, namlich genau
dort, wo sie aus Versehen eine erbsengroBe Stelle ausgespart hatte.)

Als weitere Mafinahmen gegen Blasen sind zu empfehlen, keine zu langen
Strecken zu laufen, die Mittagshitze zu meiden und keinen zu schweren Rucksack
(&= Packliste) zu tragen. Auch sollten die &&= Socken keine Riickstande von
aggressiven Waschmitteln enthalten, welche die Fuhaut angreifen kénnen. Man-
che Pilger cremen sich die Fiie am Morgen mit Hirschtalg ein oder tragen unter
den Socken diinne, abgeschnittene Damenstriimpfe aus Nylon. Hirschtalg und
auch Nylon haben den Zweck, eine Gleitschicht Giber der Haut zu bilden und so
die Reibung zu vermeiden. Wenn lhre Fiiie zu sehr schwitzen, sollten Sie bald
anhalten, um sie trocknen zu lassen oder gegebenenfalls die nassen Socken durch
trockene zu ersetzen. Vermeiden Sie es aber, Ihre Fiile in kaltem Wasser abzu-
kiihlen, denn die Haut wird aufquellen und aufweichen, was die Bildung von Bla-
sen ebenfalls begiinstigt.

" Fiihlen Sie beim Gehen eine Druckstelle, die sich meist durch ein leichtes
Brennen oder Zwicken bemerkbar macht, so halten Sie sofort an und kleben Sie
diese Stelle gut mit Rollenpflaster ab.

Behandlung von Blasen

Hat sich bei Ihnen bereits eine Blase gebildet, so gibt es zahlreiche Mglichkeiten,
diese zu behandeln. Auch unter erprobten Pilgern besteht hier Uneinigkeit, was
unter anderem daran liegt, dass das Entstehen von Blasen unterschiedliche Griin-
de hat und Pilger unterschiedlich auf die genannten . Therapieansitze” reagieren.
Die Heildauer betrégt bei sehr kleinen Blasen wenige Tage. Normalerweise wer-
den Sie sich aber auf ca. ein bis zwei Wochen einstellen missen. In dieser Zeit
sollten Sie, wenn Sie gehen, mutig in den Schmerz , hineinlaufen” und nicht hum-
peln, da Sie sonst durch das ungleichmdRige Gehen mit Folgeproblemen in Knien
und Hiifte rechnen missen. Auch lisst der Schmerz nach einer halben Stunde
meist stark nach.

Fir kleine stecknadelkopfgroRie Blasen im Zehenbereich gilt grundsitzlich:
Tagsiiber mit einem glatten Rollenpflaster wie z. B. Leukoplast oder Leukosilk
abkleben. Uber Nacht, wenn moglich, den Klebeverband dann wieder sehr vor-
sichtig abnehmen, damit die Blasen trocknen kénnen. Das Abkleben von gréRe-
ren Blasen im Zehenbereich fiihrt oft zu groBeren Schmerzen, da der Klebever-
band noch mehr auftragt und so noch mehr Druck auf die wunde Stelle entsteht.
Sie konnen es aber versuchen. Belassen Sie ein Pflaster aber dann so lange auf
einer grofen Blase, bis es anfingt zu jucken oder von alleine abfllt. Sonst besteht
die Gefahr, dass Sie beim Entfernen des Pflasters auch die Blase abreifien. Eine
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