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Ich widme dieses Buch meinem Sohn Jaden Luca,
ohne den ich wohl schon vor Jahren alles hingeschmissen
hätte und der mich glücklicher macht als alles andere.


Und ich widme dieses Buch Sarah-Ann, der „Blisterqueen“
vom Jakobsweg. Danke für jeden Meter, den wir zusammen
gelaufen sind, danke für deine Freundschaft, die Gebete
und dass du mich mit deinem Leidensweg auf dem Camino
so inspiriert und motiviert hast.


Ich widme dieses Buch allen Tieren auf dieser Welt, die
leiden müssen, besonders den Straßenund
Kettenhunden von Spanien sowie den Stieren,
die immer noch brutal abgeschlachtet werden
unter dem Vorwand, es sei Tradition.


Und ich widme dieses Buch letztendlich auch Gott,
der mir nie näher war als auf diesen
809 Kilometern durch Spanien.




„Auf dem Jakobsweg
darf ich kein Weichei sein
und auch keins essen.“





DONNERSTAG, DEN 14. MAI 2015



Ende 2007, Anfang 2008 habe ich das Buch „Ich bin dann mal weg“ von Hape Kerkeling zum ersten Mal gelesen, besser gesagt, ich habe das Audiobook gehört. Von da an war mir klar, dass ich diesen Weg auch gehen will.


Damals wäre das allerdings nicht möglich gewesen, vor allem aus gesundheitlichen Gründen, denn ich lebte und ernährte mich „normal“ – das dachte ich zumindest.


Ich aß Fleisch, trank literweise Milch und liebte Käse. Zum Überbacken einer Pizza holte ich mir schon mal 250 Gramm billigen Reibekäse vom Discounter nebenan. So manches Mal gab ich während meiner Fressorgien 50 bis 100 Euro für Käse auf dem Markt aus, um mir selbst eine Käseplatte zu machen.


Zudem rauchte ich wie ein Schlot, so etwa ein bis zwei Big-Packs Lucky Strike am Tag, oder aber eine Packung Tabak, in den Zeiten, wo das Geld langsam knapp wurde.


Ich nahm damals, wenn auch nur noch unregelmäßig, Drogen wie Kokain und trank Alkohol, wenn ich auf Partys oder Konzerte ging.


Zu diesem Zeitpunkt hatte ich etwa 120 Kilo auf den Rippen. Später, kurz bevor ich vegan wurde, waren es in Spitzenzeiten knapp 140 Kilogramm bei 181 Zentimetern Körpergröße. Kurz gesagt: Ich war körperlich, aber auch seelisch ein absolutes Wrack…


Heute, sieben Jahre nachdem ich das Audiobook von Hape Kerkeling zum ersten Mal gehört habe, bin ich tatsächlich einfach mal testweise bei mir in Finkenwerder losgelaufen, 21 Kilometer bis zum Jugendgefängnis Hahnöfersand und zurück.


Vor kurzer Zeit bin ich sehr überraschend aus Berlin zurückgekehrt. Dort habe ich für drei Monate in einem veganen Bistro gekocht, außerdem habe ich mitgeholfen, das Ganze aufzubauen, sodass man in der Küche ein bisschen mehr machen kann, als nur eine Suppe aufzuwärmen. Eigentlich war geplant, dass ich ein Jahr dort bleibe. Stattdessen wurde mir schon nach drei Monaten eröffnet, dass man sich mich doch nicht leisten könne.


Menschlich enttäuscht und desillusioniert sowie leicht depressiv entschied ich ziemlich spontan, ohne lange darüber nachzudenken, dass nun der richtige Zeitpunkt gekommen ist, den Jakobsweg anzugehen.


So beschloss ich, einen Sponsor zu finden und das Ganze endlich durchzuziehen, statt nur darüber zu reden und nachzudenken.


Der erste Sponsor, den ich fragte, sagte direkt: „Okay!“


Oh Mann, ich hatte noch die leise Hoffnung im Herzen, dass er es mir ausredet.


Und während ich mich fragte, was ich hier eigentlich gerade mache, meinte der Sponsor: „Ich finanziere dir diese Reise, wenn du danach ein Buch über deinen Weg und deine Erfahrungen schreibst.“


In diesem Moment war mir klar, dass es kein Zurück mehr gibt, weil ich diesen Weg nun gehen will und muss.


Um dem Ganzen einen offiziellen Charakter zu geben, postete ich diese Pläne auch auf meiner Facebook-Seite „Stefano Vicinoadio’s Veganes Experiment“, was einen Sturm der Begeisterung auslöste. Hunderte Kommentare und Nachrichten, die mich alle ermutigten, diesen Weg zu gehen, kamen in den nächsten Stunden. So begann ich mit der Planung für meinen veganen Jakobsweg, der am 15. Juni 2015 in Saint-Jean-Pied-de-Port beginnen soll.


Mehr als 800 Kilometer über Stock und Stein, ohne wirkliches Training – hoffentlich wird mein ramponierter, durch jahrelangen Suicide-Lifestyle vorgeschädigter Körper das mitmachen. Ich habe keine Spanisch- und nur wenig Englischkenntnisse, was die Sache nicht unbedingt vereinfachen wird. Aber ich möchte die vegane Idee auf den Jakobsweg tragen und hoffe, dass ich mich auch dort jeden Tag vegan ernähren kann, ohne irgendwelche Ausnahmen machen zu müssen. Denn das ist der eigentliche Sinn der Sache: Ich möchte Kritikern und Skeptikern zeigen, dass man überall auf der Welt, selbst auf dem Jakobsweg, vegan leben kann.





MEIN WEG ZUM VEGANISMUS



Ich habe allerdings nun schon viel zu weit ausgeholt. Die meisten von euch kennen mich oder meine Geschichte eventuell gar nicht. Deswegen möchte ich ganz vorne anfangen, nämlich bei dem Moment, als ich so krank wurde, dass mir ein Leben im Rollstuhl drohte.


Damals war mein Körper am Ende, insbesondere aufgrund des Punkrock-Suicide-Lifestyles, den ich 20 Jahre lang gepflegt hatte. Hinzu kam massives Übergewicht. In der Fachsprache sagte der Doktor, dass ich Adipositas der Stufe II habe. Das bedeutet, dass es noch eine Adipositas der Stufe III gibt. Diese Art von Übergewicht wird auch „Krankhafte Fettleibigkeit“ genannt.


Anfang 2013 traten bei mir plötzlich zwei sehr schwere Bandscheibenvorfälle an den Halswirbeln in Höhe des Genicks auf. Die Bandscheiben waren so stark geschädigt, dass sich die Halswirbel gegeneinander verschoben hatten. Infolgedessen wurden das Rückenmark und die Nerven so stark eingedrückt, dass ich Lähmungserscheinungen im linken Arm bekam.


Ich konnte keine Nacht mehr richtig schlafen, da mir der Arm beim Liegen so sehr wehtat, dass es mir die Tränen in die Augen trieb. Zudem schlief mein Arm des Nachts öfters ein, sodass er morgens gruselig und nutzlos wie ein totes Stück Fleisch an mir herabbaumelte. Ein Gefühl, das ich meinem schlimmsten Feind nicht wünsche.


Anfangs ignorierte ich all diese Warnzeichen allerdings.


Erst als mir bei meiner Arbeit als Fotograf die Kamera mehrfach aus der Hand fiel, bekam ich es mit der Angst zu tun. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich mein Fotoatelier in einem Tattoo-Studio in Norderstedt, was thematisch ganz gut passte, denn ich war seit Jahren auf das Fotografieren von tätowierten Models spezialisiert.


Eine der Kundinnen des Tattoo-Studios, die Stefanie K., bekam von meinen Aussetzern Wind. Ohne ihr Eingreifen würde es mich an diesem Schreibtisch sitzend wohl nicht mehr geben. Steffi, ich bin dir unheimlich dankbar dafür.


Steffi arbeitete zu diesem Zeitpunkt als Praxisleitung in einer Praxis für Neurochirurgie in Hamburg. Sie meinte, in den Symptomen, die ich ihr beschrieb, genug lesen zu können, um mich von ihrem Chef mal gründlich untersuchen zu lassen. Dank ihr und ihrer Weitsicht wurde damals dann tatsächlich Schlimmeres verhindert, denn nach der Untersuchung, einem CT und MRT, stellte sich eben genau das heraus: zwei Bandscheibenvorfälle an der Halswirbelsäule, eingedrücktes Rückenmark, Risiko einer Querschnittslähmung bei Sturz oder Verschlechterung des Krankheitsbildes.


Ich kann mich heute nur noch mal bei Steffi bedanken, dass sie mich damals überredet hat, zu ihrem Chef zu gehen!


Dann ging alles ganz schnell. Innerhalb von drei Wochen hatte ich einen hastig angesetzten OP-Termin. Dabei wurde, vom Chefarzt persönlich, eine der Bandscheiben komplett entfernt und dafür eine Prothese eingesetzt. Leider hatte ich das Ganze zu lange hingezogen und irreparable Nervenschädigungen werden für den Rest meines Lebens dafür sorgen, dass ich mich stets daran erinnere, dass man Arztbesuche nicht zu lange hinauszögern sollte.


Zudem trat in der Aufwachphase, bei halbem Bewusstsein, eine Atemlähmung ein. Ich war noch nicht in der Lage, mich zu bewegen oder zu artikulieren, aber ich war schon so klar im Kopf, dass ich das Ganze genau mitbekam.


Es war eine schwer zu beschreibende, allerdings extrem prägende Situation. Ich hatte in diesem Moment zwar keine Angst, bekam aber die Hektik um mich herum sehr wohl mit. So war mir auch völlig klar, dass ich gerade ein ernstzunehmendes Problem hatte, das mich im schlimmsten Fall mein Leben kosten würde.


Ein letzter Gedanke, bevor ich wieder im Nebel der Bewusstlosigkeit versank, galt meinem Sohn und meinem Hund Odin. Ich fragte mich, wie es den beiden wohl ohne mich ergehen würde.


Nach einem krampfartigen Zucken meines Körpers schloss sich der Nebel um mich herum, die Stimmen entfernten sich immer mehr, bis sie schließlich ganz verstummten und ich das Bewusstsein verlor.


Erst Stunden später erwachte ich im Krankenzimmer. Neben mir saß Steffi, die mir längst eine gute Freundin geworden war. Sie war den ganzen Tag nicht von meiner Seite gewichen. Da wurde mir dann auch bewusst, wie viel Glück ich eigentlich hatte und dass ich wirklich nur knapp davongekommen war.


Nach dem Krankenhausaufenthalt war ich eine Woche zu Hause und es gingen mir viele Dinge durch den Kopf.


Dann folgte die Reha in Bad Schwartau. Schon zu diesem Zeitpunkt war mir klar, dass ich etwas verändern musste, wenn mein Leben irgendwie weitergehen sollte.


In der Reha allerdings nahm man mir beim ersten Gespräch erst mal allen Mut. Ziemlich direkt sagte man mir, dass mit dieser Diagnose und den körperlichen Voraussetzungen, dem Kettenrauchen, dem Saufen und den Drogen ein Wiedereinstieg ins Berufsleben unmöglich wäre, weshalb ich doch darüber nachdenken sollte, in Frührente zu gehen.


Das zog mir jeglichen Boden unter den Füßen weg. Das Schlimmste daran war, dass ich an vielem selbst schuld war und diese drastische Einschätzung meines Gesundheitszustandes zu einem Großteil selbst verursacht hatte. Aber wer so tief im Dreck steckt, findet oft nicht den Mut und die Kraft, um sich an den eigenen Haaren wieder herauszuziehen. So ließ ich die Reha wie unter Betäubung über mich ergehen, wirklich viel helfen konnten sie mir dort nämlich nicht…


Als es drei Wochen später – und ein Lebensjahr älter, denn ich feierte auch meinen Geburtstag in Bad Schwartau – für mich zurück nach Hamburg ging, war ich eigentlich genauso krank und voller Schmerzen wie zuvor. Zudem war ich auch noch mit all den Ängsten und Sorgen alleingelassen, die mir in der Reha durch die Vorhersage, nie mehr arbeiten zu können, eingetrichtert worden waren.


Zum ersten Mal in meinem Leben hatte ich den Gedanken, aufzugeben und all dem ein Ende zu machen, denn was waren das bitte für Voraussetzungen, um weiterzuleben? Auf den Gedanken, einfach mal damit aufzuhören, mich in meinem Selbstmitleid zu ertränken und zu jammern, kam ich zu diesem Zeitpunkt gar nicht. Ich dachte, ich würde meinem Sohn unter diesen Bedingungen niemals ein guter Vater sein können, niemals meine finanziellen Verpflichtungen einhalten können.


Völlig verzweifelt und immer noch unter dem Einfluss starker Schmerzmittel holte ich meinen alten Revolver, den ich vor Jahren mal über Umwege bekommen hatte, aus seinem Versteck, setzte mich auf mein Bett, lud ihn mit einer Patrone, Kaliber 45…


Ich spannte den Hahn und dachte einen Moment über die Aussichten nach, die ich hätte, wenn ich als totaler Sozialfall in Frührente gehen müsste. Dann steckte ich mir den Lauf der Waffe in den Mund. Der Abzugsfinger krümmte sich, ich war ganz ruhig.


Genau in diesem Moment kam mein kleiner alter Hund Odin mit seinem unnachahmlichen Watschelgang ins Zimmer getapst. Er lief bis direkt vor meine Füße, legte den Kopf schief und sah mich nachdenklich an. Dann leckte er mir über meine herabhängende linke Hand, drehte sich um und ging so, als würde er darauf vertrauen, dass ich ihn niemals im Stich ließe, aus dem Raum.


Ich konnte einfach nicht mehr abdrücken, das wäre der feigste Weg gewesen, den ich wählen konnte.


„Hinfallen ist doch keine Schande,


nur liegenzubleiben könnte eine werden…“


LISA WOLFF (meine Nonnina/Großmutter)


Wieder einmal war dieser Hund in einem meiner dunkelsten Momente im richtigen Augenblick zur Stelle. Mit seiner feinen Antenne, wie sie nur Tiere haben, bewahrte er mich davor, den größten und feigsten Fehler meines Lebens zu begehen.


Schon komisch, dass wir bestimmte Tiere als unsere besten Freunde bezeichnen, sie lieben, streicheln und beschützen wollen, während wir andere Tiere töten lassen und sie nur als Nahrungsmittel betrachten.


Noch an diesem Abend beschloss ich, meinem durch Exzesse zerstörten und durch Übergewicht belasteten Körper eine echte, reelle Chance zu geben und wirklich etwas zu verändern.


Als Allererstes ging ich mit dem Hund für einen sehr langen Spaziergang an die Elbe, um den Revolver aus meiner Reichweite verschwinden zu lassen. Ich hatte ihn, so weit möglich, auseinandergebaut und mit einem schweren Hammer die wichtigsten Teile zerschlagen. Die Elbe ist tief genug und eine bessere Methode, das Ding loszuwerden, ist mir in diesem Moment nicht eingefallen.


Heute würde ich das Ganze aus Naturschutzgründen wohl anders machen, aber damals wollte ich das Teil einfach nur möglichst schnell loshaben. Die Angst, solche Gedanken könnten beim nächsten Mal vielleicht nicht mehr zu stoppen sein, war wohl zu groß.


Außerdem habe ich an diesem Tag beschlossen, mit Sport anzufangen, das Rauchen aufzugeben und nie mehr einen Schluck Alkohol zu trinken oder Drogen zu nehmen. Ich habe mir vorgenommen, mich nie mehr feige in künstliche Scheinwelten zu flüchten, egal ob durch legale oder illegale Rauschmittel verursacht, die für ein paar Stunden betäuben.


Ich lebte bis dahin schon seit sieben Jahren mehr oder weniger vegetarisch. Die folgenschwerste Entscheidung, die ich nun traf, war aber, den Schritt in die vegane Ernährung zu wagen. Diese Entscheidung sollte mein Leben komplett auf den Kopf stellen.


„Stay true & never give up!“


Dieses Motto, das ich immer und immer wieder auf meinen Facebook-Seiten oder in meinem Blog schreibe und auch bei meinen Shows auf der Bühne bringe, ist nicht nur so dahergesagt!





EIN KLEINER RÜCKBLICK IN MEINE KINDHEIT UND JUGEND…



Vor über 30 Jahren schrie mich meine Klassenlehrerin in der Grundschule an: „Stefano, aus dir wird nie etwas werden, du bist zu dumm und viel zu faul!“ Aufgrund einer leichten Rechen- und Rechtschreibschwäche wurde diese Einschätzung auch von allen anderen Lehrern, die ich je hatte, geteilt. Und so wurde mir von frühster Kindheit an zu verstehen gegeben, dass es keinen Sinn hätte, da aus mir eh nie etwas werden würde.


Vor 15 Jahren dachten dann alle – inklusive mir selbst –, dass ich niemals ein drogenfreies Leben führen könnte.


Vor zwölf Jahren sagten dann alle, dass es mit meiner Vergangenheit, Bildung und Lebensgeschichte unmöglich sei, professioneller Fotograf zu werden und in diesem Beruf erfolgreich zu sein.


Vor drei Jahren erklärten mir die Ärzte nach meiner Bandscheiben-OP im Genick, dass ich in Frührente gehen sollte und nie mehr würde arbeiten können, weil mein Körper mit 140 Kilo und all den Folgen meines 20 Jahre dauernden Punkrock-Lebens nicht mehr in der Lage wäre, sich davon zu erholen.


Daraufhin habe ich mein Leben umgekrempelt und meine Ernährungsweise auf „Vegan Straight Edge“ umgestellt. Dann haben alle gesagt, nach spätestens einem Jahr würde ich nicht mehr Veganer sein, das wäre nur ein Trend, dem ich folgen würde.


Und heute sagen sie, das Vorhaben, den Jakobsweg komplett vegan zu bewältigen, sei unwahrscheinlich bis unmöglich und eine unnötige Tortur, da Veganer in Spanien als Spinner verschrien sind, außerdem sind sie dort auch wegen der Stierkämpfe und des Stiertreibens in Pamplona nicht gern gesehen.


Davon mal abgesehen, dass ich generell eher der Typ „Gegenwind“ bin, der immer das Gegenteil von dem macht, was man ihm diktiert, will ich einfach mal sehen, wie weit ich komme – jetzt erst recht!





FREITAG, DEN 29. MAI 2015



Nun, da die Entscheidung gefallen ist, dass ich den Jakobsweg gehen werde, und auch das Finanzielle geregelt ist, bin ich verdammt aufgeregt, denn ich träume schon so lange davon. Allerdings war es bisher ein unerreichbarer Traum.


Wenn ich bedenke, was ich gerade in den letzten Jahren hinter mir habe, kann ich es kaum glauben, dass dieser Traum nun in greifbare Nähe gerückt ist. Hätte ich meine Lebensweise nicht komplett geändert, wäre das Ganze mit Sicherheit zum Scheitern verurteilt gewesen. Erst mein veganes Experiment, also der Umstieg auf eine rein vegane Ernährung, sowie der 100% cleane Lifestyle ohne Nikotin, Alkohol oder illegale Drogen und die damit verbundenen gesundheitlichen Veränderungen haben dieses Vorhaben möglich gemacht. Und nun geht’s tatsächlich bald los!


Es ist witzig, ich bekomme sehr viele Mails von Firmen, die für meinen veganen Jakobsweg gerne vegane Lebensmittel spendieren wollen, und ich freue mich natürlich über den vielen Support. Da der Rucksack allerdings maximal zehn bis elf Kilogramm wiegen soll, habe ich mich dazu entschlossen, als einzige Notfallverpflegung etwa 100 bis 200 Gramm Chia-Samen mitzunehmen.


Ich möchte mich in der Zeit meiner Pilgerreise nur mit dem versorgen, was ich auf dem Jakobsweg kaufen und finden kann. Das ist eigentlich auch Sinn der Sache. Und ich gehe eher nicht davon aus, dass ich Fertigprodukte auf dem Weg bekommen werde, genauso wenig wie Pflanzenmilch oder Alsan und Co. Ich habe vor, aus den Lebensmitteln, die ich vor Ort bekomme, etwas zu zaubern und vielleicht auch für andere Pilger zu kochen, um sie von der veganen Idee zu begeistern. Darin liegt für mich das eigentliche Abenteuer!


Sicher werde ich auch einige neue Rezeptideen mit nach Hause zu bringen!


Tahini-Sauce und Pita-Brot will ich auf jeden Fall auf dem Jakobsweg machen:


	Tahini-Sauce



100g Tahini aus rohem Sesam


4 EL Soja-Joghurt


1 Knoblauchzehe, gehackt


2 EL Zitronensaft, frisch gepresst


1 EL Olivenöl


1 EL glatte Petersilie, gehackt


Salz


Schwarzer Pfeffer


Alle Zutaten glatt verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken, zum Schluss die Petersilie unterheben und das Ganze dann als Dipp für das Pita-Brot servieren.


	Pita-Brot



450g Mehl


350ml Wasser, lauwarm


1 TL Zucker


2 EL Olivenöl


1 Pck. Hefe (Trockenhefe)


Mehl für die Arbeitsfläche


Öl für Schüssel und Blech


Hellen und schwarzen Sesam zum Bestreuen


Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Hefe, Wasser und Zucker in eine geeignete Schüssel geben. Für fünf Minuten an einen warmen Platz stellen, bis sich Bläschen bilden. Mehl, Hefemischung und Öl zusammengeben und mit den Händen so lange durchkneten, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist.


Den Teig auf eine mit Mehl bestreute Arbeitsfläche geben und kneten, bis er sich glatt und elastisch anfühlt, dann in eine geölte Schüssel legen und mit einem sauberen Handtuch abdecken.


Für 20 Minuten an einen warmen Platz stellen, bis sich der Teig in etwa verdoppelt hat.


Den Teig dann noch einmal kräftig durchkneten und in zwölf gleichmäßig große Teile aufteilen.


Jedes Stück zu einem 1,5 bis 2,5 Zentimeter dicken Fladen ausrollen, die Fladen auf gefettete Backbleche legen und gut mit Wasser bestreichen.


Noch einmal 20 Minuten abgedeckt mit Folie und einem Handtuch gehen lassen, dann mit etwas Wasser bepinseln und mit der Sesammischung bestreuen.


Dann vier bis fünf Minuten im vorgeheizten Backofen backen.





PIMP MY INFUSED WATER



Infused Water ist eine gute Alternative für alle, die das Trinken von stillem Wasser zu langweilig finden. Dieses Getränk lässt sich ganz einfach herstellen: Man gibt Früchte in eine Kanne Wasser und hat sofort ein tolles Geschmackserlebnis.


Ich habe das Ganze, nachdem ich davon gelesen habe, gleich mal für mich persönlich optimiert und noch ein Beutelchen Mizudashi Sencha von der Morimoto Tea Family dazugetan. Auf diese Weise bekommt man nicht nur das in den USA schon lange beliebte Infused Water, sondern gleich einen Green Ice Tea light, der auch um einiges wirkungsvoller ist.


Je nachdem, welche Zutaten verwendet werden, unterstützt Infused Water die körpereigenen Entgiftungsprozesse, kurbelt den Stoffwechsel an und unterstützt die Regenerationsfähigkeit. Ich denke, das kann man bei Tagesetappen von 20 bis 30 Kilometern gut gebrauchen.


Ich habe mich dazu entschlossen, einen Vorrat an Grünem Tee in Beuteln für das Drei-Liter-Wassersystem meines Rucksacks mitzunehmen. Ein paar Fakten, die mich überzeugt haben:


Grüner Tee


ist eines der stärksten Antioxidantien der Welt (neutralisiert freie Radikale),




	
wirkt stark entgiftend,


	senkt den Cholesterinspiegel im Blut,


	verbessert den Fettstoffwechsel,


	beschleunigt die Fettverbrennung,


	ist leistungs- und ausdauersteigernd,


	verbessert die Insulinsensitivität und senkt damit das Risiko des Diabetes Typ 2,


	hilft zur Vorbeugung bei verschiedenen Krebsarten, Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen,


	wirkt antientzündlich,


	wirkt antiviral, antibakteriell, antimykotisch,


	wirkt immunstärkend,


	wirkt antihypertensiv,


	ist gut gegen Karies,


	wirkt verdauungsfördernd,


	wirkt entsäuernd (basisch) und vieles mehr.





Ich empfehle Mizudashi-Sencha-Teebeutel, diese werde ich auch auf meinem veganen Jakobsweg mitnehmen. Das sind zwar 250 Gramm Mehrgewicht, aber auf jeden Fall ist Grüner Tee gesünder als Red Bull und was es sonst noch alles auf dem Weg geben mag. So habe ich einen Vorrat an feinstem Sencha dabei, der extra für Kaltaufgüsse geeignet ist, damit ich nie auf meinen geliebten Grünen Tee verzichten muss!





WARUM GEHE ICH DEN CAMINO EIGENTLICH VEGAN?



Im Vorfeld gab ich der Albert Schweitzer Stiftung in Berlin ein Interview zu genau diesem Thema, das am 2. Juni 2015 veröffentlicht wurde. Auch wenn ihr einige Fakten schon kennt, hier noch mal kompakt zusammengefasst:


Wie und warum bist du vegan geworden? Wie lange lebst du schon vegan?


Anfang 2013 wurden bei mir zwei schwere Bandscheibenvorfälle in der Halswirbelsäule festgestellt, die schon das Rückenmark eindrückten und somit Lähmungen auslösten. Durch eine Operation bin ich knapp am Rollstuhl vorbeigerasselt. Allerdings bin ich durch eine Bandscheibenprothese am Genick behindert und es sah sehr lange so aus, als ob ich meinen Beruf als Fotograf nicht mehr ausüben könnte.


Die Ärzte rieten mir zu der Zeit, in Frührente zu gehen.


Zudem war ich zum Zeitpunkt der OP mit 137 Kilogramm bei 181 Zentimetern Adipositas-Patient der Phase II, war starker Raucher seit 22 Jahren, habe Alkohol getrunken, manchmal bis zu 16 Stunden am Tag gearbeitet und es an den wenigen freien Tagen in meinem Leben noch ziemlich krachen lassen. Zudem habe ich täglich drei bis vier Liter Kaffee getrunken.


Kein Wunder, dass mein Körper am Ende war.


Da ich schon einige Jahre vegetarisch gelebt hatte, war meine letzte Hoffnung auf ein gesünderes Leben die vegane Ernährung. So stellte ich nach der Reha meine Ernährung Schritt für Schritt um. Es hat also alles aus gesundheitlichen Gründen angefangen, die ethischen Aspekte der veganen Ernährung kamen nach ca. sechs Monaten mehr und mehr dazu.


Durch meine wachsende Popularität und dadurch, dass meine Facebook-Seite und mit ihr der Grundstein für meine heutige Karriere wie eine Rakete losging, wurde ich auch mehr und mehr mit der ethischen Seite meines alten Lebens konfrontiert.


Heute, nach beinahe drei Jahren als Veganer, ist ein Zurück ins alte Leben, ein Zurück in alte Ernährungsgewohnheiten nicht mehr denkbar.


Veganismus hat mir das Leben gerettet, und ganz nebenbei auch noch Hunderten Tieren.


Im Juni wirst du den Jakobsweg laufen. Was ist deine Motivation dahinter?


Ich habe vor sieben Jahren Jahren das Buch „Ich bin dann mal weg“ von Hape Kerkeling in die Finger bekommen und hatte schon damals den Drang, es ihm gleichzutun.


Der Gedanke ließ mich einfach nicht mehr los.


Damals war es aufgrund meines Gewichtes und meiner körperlichen wie seelischen Verfassung allerdings gar nicht möglich, den Jakobsweg zu laufen.


Veganismus in Kombination mit Straight Edge 1 hat mich, meinen Körper und meinen Geist aber in den letzten zwei Jahren so heilen lassen, dass mein Traum nun endlich realisierbar ist.


So gehe ich diesen Weg als einen Abschluss meines veganen Experiments, sozusagen als „Point of no Return“ – aber auch für die Tiere.


Ich möchte den Veganismus auf den Jakobsweg tragen, Menschen neugierig machen, mit ihnen oder für sie kochen, ihnen meine Geschichte erzählen und auch von eurer Vegan Taste Week berichten. Ich hoffe, dass ich die Menschen ermutigen kann, die vegane Ernährung mal auszuprobieren.


Wie sieht deine Route aus?


Ich laufe von Saint-Jean-Pied-de-Port in Frankreich 809 Kilometer zu Fuß quer durch Spanien bis nach Santiago de Compostela, und da ich mir ein großzügiges Zeitpolster genommen habe, eventuell nochmal 100 Kilometer weiter nach Finisterre, um den Sonnenuntergang am „Ende der Welt“ als Abschluss dieser Reise mitzunehmen.


Was muss man bei der Planung beachten? Welche Schwierigkeiten gab es bei der Vorbereitung? Wie hast du trainiert, um für die lange Wanderung körperlich fit zu sein?


Als Allererstes muss man das Ganze wirklich wollen, denke ich. Es ist halt kein kurzer Wanderurlaub. Es gibt viele Leute, die sagen, der Weg habe sie irgendwann gerufen, und so sehe ich das auch. Seitdem ich davon gehört habe, hat mich die Idee, ihn irgendwann selbst zu laufen, nicht mehr losgelassen.


Planen muss man nicht viel. Wenn man den Camino Francés, also den Hauptweg, geht, braucht man nur etwas Geld in der Tasche (über den Daumen 1 Euro pro Kilometer oder 25 bis 30 Euro am Tag), einen Pilgerpass, ein aktuelles Herbergsverzeichnis (beides kann man beispielsweise bei den Jakobusfreunden Paderborn online bestellen), einen Pilgerführer, feste Schuhe und einen guten Rucksack mit ein paar Dingen, die man mitnimmt.


Mein Handy bleibt zum Beispiel zu Hause.


Einige Schwierigkeiten haben sich gerade in Bezug auf vegane Ausrüstung aufgetan.


Die Schuhe und Trecking-Sandalen von LOWA sind zu 100% aus Kunstgewebe, das war mir sehr wichtig. Auch meine Körperpflege ist vegan und tierversuchsfrei.


Meine komplette Kleidung von der Jacke bis zu der Unterwäsche und den Socken ist Funktionswäsche und ohne Wolle oder Seide, mein Schlafsack ist auch ohne Daunen.


Das hat mich vor einige Hürden gestellt: Bei vielen Marken sind immer kleine Lederpatches an die Klamotten genäht, besonders im Outdoor-Bereich ist das oft der Fall.


Auch Wanderschuhe sind im Normalfall aus Leder.


Aber ich habe mich durchgebissen und dank kompetenter Beratung wenig vegane Abstriche machen müssen.


Bei Medikamenten ist das Ganze leider immer noch schwierig bis unmöglich.


Ich habe nicht wirklich trainiert, seit nun mehr sechs Wochen laufe ich bei mir im Alten Land zwei- bis dreimal die Woche längere Strecken (um die 10 bis 23 Kilometer) mit meiner Ausrüstung, die auch auf der eigentlichen Reise mitkommt, um mich an das Gewicht des Rucksacks zu gewöhnen und die Schuhe einzulaufen.


Da bekommt man auch einen ersten Vorgeschmack auf das, was einen erwartet, und kann sich mental schon mal darauf einstellen.


Hast du dich im Voraus über die Möglichkeiten der veganen Ernährung auf dem Weg informiert?


Tja, das wird das eigentliche Abenteuer an der Geschichte. Den Jakobsweg laufen ja mehr als 100 000 Menschen im Jahr. Für die sich omnivor ernährenden Pilger stellt die Ernährung durch gut ausgebaute Infrastruktur und Restaurants kein Problem dar.


Soweit ich weiß, gibt es in Finisterre, also am Schluss meiner Wanderung, eine Herberge, die auch veganes Essen anbietet.


Ansonsten werde ich mich selbst versorgen, zum Beispiel mit Brot, Öl, Oliven, Tomaten, Obst und Gemüse. In den Herbergen und Pensionen werde ich selbst kochen, wenn möglich.


Wenn es hart auf hart kommt, ernähre ich mich sechs Wochen lang roh-vegan und komme 30 Kilo leichter zurück nach Deutschland.


Vegetarische Ausnahmen wird es für mich nicht geben.


Wo wirst du schlafen?


Entlang des Jakobweges sind überall Pilgerherbergen und günstige Pensionen (spanisch: Albergue/Refugio de Peregrinos), wo man für eine Spende bzw. sehr günstig, aber auch sehr spartanisch unterkommt.


Mehr als eine Schlafmöglichkeit, oft in Schlafsälen mit 100 anderen müden Pilgern, ein Gemeinschaftsbad und Verpflegung darf man aber nicht erwarten, veganes Essen schon gar nicht.


Wird dein Hund Odin dich begleiten? Wenn nicht, pilgerst du allein? Freust du dich über Unterstützung auf deinem Weg?


Odin bleibt leider in Deutschland bei meinem besten Freund, der quasi sein zweites Herrchen ist und bei dem ich weiß, dass es Odin dort an nichts mangeln wird. Er ist mit seinen 15 Jahren zu alt, um so eine Tour zu überstehen. Diese Chance hab ich leider verpasst, wobei sowieso geraten wird, den Weg ohne Hund zu laufen, da Spanien nicht gerade das hundefreundlichste Land ist.


Wer mich trifft, darf mich sehr gern ansprechen, ich freue mich über jeden Support und über jedes Gespräch, das sich ergibt.


Wirst du auf deiner Reise Werbung für den Veganismus machen? Wenn ja, wie?


Definitiv, der Weg ist den Tieren und dem Veganismus an sich ja gewidmet und ich will so vielen Menschen wie möglich von meiner Geschichte erzählen, allerdings ohne mich aufzudrängen und ohne zu missionieren.


Den erhobenen Zeigefinger gibt es bei mir nicht. Ich überzeuge lieber durch ein großartiges Essen, das ich in der Herberge für die Menschen koche, denen ich auf dem Weg begegne.


Du planst, deine Erfahrungen in einem Buch zusammenzutragen. Wie wirst du deine Pilgerreise dokumentieren? Mit einem Notizbuch, im Kopf oder anders?


Ja, ich möchte ein Buch schreiben, das stimmt.


Ich habe ein kleines Tablet mit, allerdings ohne mobiles Internet, mit dem ich Tagebuch führen werde, aber auch Schnappschüsse machen will. Um Sprachaufzeichnungen aufzunehmen, habe ich ein digitales Diktiergerät dabei.


Als Profifotograf nehme ich natürlich auch eine gute Kamera mit, mit der ich meine Eindrücke einfangen werde.


Die Aufregung steigt…


 


1 „Straight Edge“ bezeichnet eine Jugend- bzw. Subkultur, die den Verzicht auf Alkohol, Tabak und andere Drogen beinhaltet. Oft gehört auch vegane Ernährung dazu.





LETZTE VORBEREITUNGEN



Straight Edge bezeichnet eine Jugend- bzw. Subkultur, die den Verzicht auf Alkohol, Tabak und andere Drogen beinhaltet. Oft gehört auch vegane Ernährung dazu.


3. Juni 2015


Heute bin ich bei „Christoph Perera Tattoo“ in Hamburg, um mir meine Jakobsmuschel tätowieren zu lassen. Wenn ich den Pilgerweg schon vegan laufe, dann auch zu 100%, also kommt die Jakobsmuschel tierischen Ursprungs, die unter Pilgern als Erkennungszeichen dient, nicht in Frage. Ja, ich weiß, es ist eine jahrhundertealte Tradition, aber als „Mit dem Kopf durch die Wand“-Typ, der ich nun mal bin, werde ich die Jakobsmuschel auf meine Weise mit meinem eigenen Tattoo ersetzen. Ganz oder gar nicht!


Das Tattoo kommt auf den rechten Handrücken und wird wohl das eine oder andere Mal für Gesprächsstoff sorgen.


Das Ganze wird mit veganen Farben gestochen. Bei meinem Tätowierer Chris Perera sind auch die Ver- brauchsmaterialen vegan und tierversuchsfrei, wie zum Beispiel Hustle Butter, die hier statt Vaseline benutzt wird!


„Manchmal ist es wichtig, dich auf eine Reise zu machen, mutig zu sein und loszulassen, denn dein Herz kennt den Weg.“


Und das gilt besonders, wenn man sich darauf einlässt, vegan zu werden!


Wie sehr wir Menschen doch auf die Tiere angewiesen sind, wurde mir heute mal wieder bewusst, als ich einen sehbehinderten Menschen mit Blindenhund auf der Straße sah. Und dennoch erfahren so viele Tiere nur Leid und Angst in ihrem Leben.


Oft vergisst der Mensch, dass er vollkommen von den Tieren abhängig ist – das aber nicht, weil er, ohne sie zu essen, verhungern würde…


Unsere Welt funktioniert zwar ohne Menschen, aber ohne Tiere stirbt sie zwangsläufig – und wir auch.


Diese Gedanken kamen mir heute, als ich ein letztes Mal den Inhalt meines Rucksacks optimiert habe. Allgemein werde ich, je näher der Camino kommt, jeden Tag nachdenklicher, auch auf meinen stundenlangen Trainingsläufen.


Nachdem alles erledigt war, habe ich noch die Packliste geschrieben, alles abgewogen und perfekt eingepackt. Inklusive der 1,5 Liter Wasser im Trinksystem meines Rucksacks komme ich nun auf 9 918,5 Gramm.
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Zwölf Kilogramm Gepäck wäre bei meinem Körpergewicht das absolute Maximum gewesen. Allerdings habe ich in den letzten Wochen durch Training und gute Ernährung noch mal fünf bis sechs Kilo abgenommen, die ich auch weniger mit mir herumschleppe.


Für viele kommt nun einer der interessantesten Punkte, nämlich meine Packliste inklusive Gewichtsangabe:


Existenzielles, nicht Ersetzbares:




	Rucksack, 1 950g


	Hüttenschlafsack, 343g


	1,5 Liter Wasser, 1 500g


	Trinkwassersystem, 300g


	Reiseführer, 234g


	Sonnenbrille, Hülle, 146g


	Brillenputztuch, 9g


	Stirnlampe, 60g


	Alubesteck, 60g


	Tupperdose, 68g


	Nähzeug, 16g


	6 x Sicherheitsnadeln, 11g


	Reisewaschmittel, 74g


	2 x Ordnungs-Stoffbeutel, 1 x schwarz, 1 x weiß, 96g


	2 x Ohropax plus Döschen, 19g


	5m Leine, 19g


	Notfall-Klopapier, 9g


	Kamm, 9g


	Handtuch, Tasche, 224g


	Zahnbürste, Zahnpasta-Konzentrat, 57g


	Duschgel und Shampoo, 74g


	Papiere, Ausweisdokumente, Tickets, Pilgerpass und 300 Euro Bargeld, zusammen 283g





Kleidung, Wechselkleidung, Schuhe:




	Sandalen, 679g


	Fleecejacke, 514g


	2 x Funktions-T-Shirt, 442g


	1 Unterhose, 58g


	1 kurze Hose Nike, 187g


	1 x Wechselsocken, 80g


	1 x Nylonsocken, 8g


	2 x Notfallregenponcho, 75g


	2 x Kniebandagen, 321g





Technik:




	Kamera, Ladegerät, SD Card, Schutzbeutel, 546g


	Handy, Ladekabel, 108g


	iPad, Hülle, Schutzbeutel, 400g


	iPad-Ladestecker, Kabel, 45g





Medikamente:




	2 x Compeed Blasenstift, 47g


	Lippenbalsam, 11g


	1 Dose Calcium-Brausetabletten, 83g


	Imodium akut, 0,5g


	Compeed Blasenpflaster, 30g


	Sagrotan, 69g


	Ibu 800, 15g


	1 x Aspirin plus Brausetablette, 4g


	Sodbrennmittel, 9g


	Vaseline, 131g


	Wund- und Heilcreme, 56g


	Voltaren forte, 113g


	Sonnenschutz 50+, 240g





Luxuskram:




	Teebeutel, 300g


	Matcha und Matcha-Dose, 74g


	Visitenkarten, 72g





Gesamtgewicht Ausrüstung: 9 918,5 Gramm.





10. JUNI 2015, HAMBURG-FINKENWERDER


Mein Sohn ist gar nicht mehr so klein, wie ich dachte. Er versteht meine Gründe, den Jakobsweg vegan gehen zu müssen, besser als viele Erwachsene und steht 100% hinter seinem Papa.


Heute sagte er zu mir Folgendes: „Ich hab den besten und mutigsten Papa der Welt. Der geht, obwohl alle gesagt haben, dass er nie mehr gesund werden wird, bis ans Ende der Welt, weil er vegan geworden ist, und zeigt allen, wie unrecht sie hatten.“


Da kann man dann auch schon mal Tränen in die Augen bekommen.





15. JUNI 2015, HAMBURG-FINKENWERDER


Heute geht’s tatsächlich los!


Ich widme meinen Weg allen Tieren auf dieser Welt, die unnötig leiden müssen, weil sie immer noch vielen Menschen als Nahrungsmittel dienen, meinem verstorbenen Bruder Joe, für den ich einen Rosenkranz mit nach Spanien nehmen werde, und meinem wunderbaren Sohn!


Vor mir liegen sechs Wochen ohne Smartphone und ohne Alltagsluxus. Ich werde mehr als 800 Kilometer zu Fuß gehen, von Saint-Jean-Pied-de-Port über die Pyrenäen bis nach Santiago de Compostela. Und eventuell geht es danach noch weiter nach Finisterre, ans Meer und ans Ende der Welt.


Ich gehe den Jakobsweg unter anderem, um die zahlreichen Ereignisse und Erlebnisse der letzten Jahre zu verarbeiten.


Dazu gehören natürlich zunächst so positive Erfahrungen wie der unfassbare Erfolg mit meinem veganen Experiment und die Tatsache, dass ich wieder gesund geworden bin und in der Welt wieder Fuß fassen konnte, da ich wundervolle Menschen kennenlernen und jede Menge Support und Unterstützung erfahren durfte.


Dazu gehören aber auch einige negative Erfahrungen, die ich in den letzten Jahren gemacht habe, wie zum Beispiel das Gefühl, ständig von Blendern umgeben zu sein, oder meine kurzen Trips in andere Städte, die anders ausgegangen sind als geplant und erhofft. Ich habe eine Trennung hinter mir und Freunde verloren, die gingen, als der Erfolg kam.


Ich gehe den Weg auch, um den Tod meines Freundes und Bruders Joe im Dezember 2014 zu verarbeiten.


Und ich gehe den Weg natürlich, um letztendlich mich selbst und vielleicht sogar ein wenig, um Gott zu finden.


Vor allem aber gehe ich den Weg, um als bunter, lauter und auffälliger Hund, der ich nun mal bin, den Menschen aus aller Welt, die ich auf dem Camino treffen werde, von meinem veganen Experiment und meiner Geschichte zu erzählen. Ich möchte ihnen Mut machen, diesem Weg auch eine Chance zu geben, um sich selbst, dieser Welt und all den Lebewesen, die auf ihr leben, langfristig etwas Gutes zu tun, ganz nach dem Motto:


„Ich bin nur mal kurz die Welt retten.”


Ich geh dann mal pilgern und ich werde weder Weichei sein noch eins essen, aber ich lass bestimmt zwischendurch mal von mir lesen…


 


Mein gepackter Rucksack »
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15. JUNI 2015, MIT DEM FLUGZEUG NACH SPANIEN



Endlich geht es los… und mein Herz so YEAAAH!!


Schon um fünf Uhr morgens konnte ich nicht mehr richtig schlafen. Die sechs Wochen Vorbereitung für meinen veganen Jakobsweg gingen wie im Flug vorbei. Und nun sitze ich schon im Flieger nach Spanien, neben meiner Freundin Dani, die mich in der ersten Woche unterstützen wird. In Madrid wird unser erster Zwischenstopp sein, bevor es mit dem Flugzeug nach Pamplona weitergeht, ausgerechnet in die Stadt, in der jedes Jahr das umstrittene Stiertreiben stattfindet. Ich hoffe, ich bin schon weg, wenn das große Spektakel beginnt, und komme nicht mitten in der „Festwoche“ an.


Am Hamburger Flughafen gab es für mich sogar noch einen veganen Snack bei „Scoom“. Diesen Imbiss kannte ich bis dahin gar nicht, oder ich habe ihn einfach nicht wahrgenommen.


Die hatten eine unfassbare Auswahl an veganen Snacks. Da mir vor Aufregung und Vorfreude eh flau war, dachte ich, dass ein kleines Fresskoma nicht schaden kann. Also gönnte ich mir einen Wrap mit Falafel und supercremiger Guacamole, außerdem einen nicht weniger genialen Kichererbsensalat.
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