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[bookmark: _Toc228374468]Checkliste: Den Jakobsweg gehen

1. Motivation
1. Warum möchtest du den Jakobsweg gehen?
· Spiritualität
· Neustart
· Sportliche Herausforderung
· Auszeit
1. Möchtest du allein oder in Begleitung gehen?
1. Soll es eine klassische Pilgerreise oder eher ein Wanderurlaub werden?
1. Möchtest du den kompletten Weg oder nur ein Teilstück gehen?

1. Route auswählen
1. Camino Francés (klassische Route, gut erschlossen)
1. Camino Portugués (kürzere Route, sehr beliebt)
1. Camino del Norte (anspruchsvollere Route entlang der Küste)
1. Startpunkt festlegen
1. Tagesetappen grob planen
1. Beste Reisezeit wählen 
(ideal: April – Juni oder September – Oktober)

1. Körperliche Vorbereitung
1. 6 – 8 Wochen vorher: Trainingswanderungen
1. Rucksack testen (8 – 10 kg maximal)
1. Schuhe rechtzeitig einlaufen
1. Rücken- und Beinmuskulatur stärken
1. Blasenbildung und Wundscheuerung vorbeugen (Funktionssocken, Pflaster, Heilsalben, …)

1. Ausrüstung
1. Möglichst wenig Gepäck mitnehmen (Faustregel: max. 10 % des Körpergewichts tragen)
1. Leichter Wanderrucksack
1. 2 – 3 Wechselsets Kleidung
1. Regenjacke
1. Funktionssocken
1. Hut/Sonnenschutz
1. Pilgerausweis (Credencial)
1. Kleines Erste-Hilfe-Set
1. Stirnlampe
1. Leichtes Mikrofaserhandtuch

1. Organisation und Formalitäten
1. Anreise und Rückreise klären
1. Reiseversicherung prüfen
1. Krankenversicherung im Ausland klären
1. Notfallkontakte hinterlegen
1. Unterkunftsstrategie überlegen (spontan in Herbergen übernachten oder reservieren?)
1. Kreditkarte nötig?
1. Wieviel Bargeld möchtest du mitnehmen?

1. Mentale Aspekte
1. Tempo an den eigenen Körper anpassen
1. Pausentage einplanen
1. Offen sein für Begegnungen
1. Erwartungen loslassen
1. Schmerz ist kein Scheitern
1. Das Ziel ist der Weg, nicht nur Santiago

1. In Santiago
1. Ankunft bewusst erleben
1. Pilgerurkunde (Compostela) beantragen
1. Kathedrale besuchen
1. Zeit für Reflexion nehmen
1. Rückreise nicht zu eng planen

Wichtig: Der Jakobsweg ist nicht nur eine Wanderung, sondern viel mehr ein innerer Prozess. Neben guten Schuhen und leichtem Gepäck brauchst du vor allem die Bereitschaft, dir selbst zu begegnen.




