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An s t e l l e  e i ne s  V orw or t s  7  

D ese r t  U l t r a  Namib i a  und  P l acebo  9  

Mara thon  de s  Sab l e s  35  

V e rände rungen  du rch  d i e  Wüs t e  43  

L iby a n -C ha l l enge  -  zwe i hunde r t  K i lome te r  nons top  53  

Me in  V a t e r ,  d e r  P f a r r e r  -  l i eb ev o l l ,  g ewa l t t ä t i g ,  A lkoho l i ke r  66  

Saha ra  Race  -  »How m any  minu t e s  ah ead  i s  Ma t t ?«  75  

R unn ing  Wi ld  im  N ach t l eben  82  

F reunde  de r  Wüs t e  -  Gob i  March  87  

Sonde r tu rnen  95  

Jo rdan  Race  101  
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Die  Küh l sch rank tü r  und  d i e  F re ihe i t  1 1 0  

Ul t r a  A f r i c a  Race  -  Kamerun  117  

Regenwa ld  -  Ul t r a  Cos t a  R ica  131  

Was  ha be  i c h  m i r  g ed ach t ?  140  

Ind i en  -  Run  t h e  Ran n  145  

Kr i s e ,  Mo t iva t i on  und  a l l e s  au f  Anfang  1 5 0  

Die  Sache  m i t  d em Rock 'n '  Ro l l  -  E d  Shee ran  154  

Ve r l e t zung  164  

Ocean  F loo r  Race  -  260  K i lome te r  nons top  d u rch  d i e  Saha ra  171  

De r  F a l l s ch i rm ,  de r  Ge i s t  und  d i e  konzen t r i e r t e  Gedu ld  1 7 9  

Ideen  zu  e i nem Tra i n i ngskonz e p t  181  

Me in  Equ i pmen t  187  


