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Dieses Buch widme ich meiner Frau Monika.


Ohne ihre Unterstützung hätte ich meine


Träume nicht verwirklichen können.
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Wir alle sind Besucher dieser Zeit, dieses Ortes.


Wir sind nur auf der Durchreise. Unser Zweck hier ist es,


zu beobachten, zu lernen, zu wachsen, zu lieben,


und dann kehren wir nach Hause zurück.


Australisches Aborigine-Sprichwort









DER ENTSCHLUSS


Mein Weg zu langen Distanzen begann 1998, als mir ein Freund vom überwältigenden Erlebnis eines Marathons erzählte. Bis dahin hatte ich an einigen Zehnkilometerläufen und Halbmarathons teilgenommen – doch Laufen war für mich eher Mittel zum Zweck. Um fit zu bleiben. Nicht Leidenschaft. Nicht Lebensform.


Damals fuhr ich viel Rennrad. Doch es erreichte mich nicht auf dieselbe Weise wie das Laufen später.


Nach meinem ersten Marathon 1999 in Lausanne folgten weitere. 2004 schlug mir mein Freund Aeneas vor, den Swissalpine zu laufen. 78 Kilometer statt 42. Ich zögerte. Er insistierte. 2005 startete ich in Davos und es wurde mein erster Ultramarathon. 13 weitere folgten bis zu meinem grossen Abenteuer in der Wüste.


Vom Marathon des Sables habe ich erstmals kurz nach der ersten Austragung 1986 gehört. Damals wagten sich 23 Teilnehmer auf das noch unbekannte Terrain. Ein kleines Feld. Ein großes Wagnis.


Ich hätte mir kaum vorstellen können, dass ich 31 Jahre später selbst an der Startlinie stehen würde – als einer von fast 1.200 Teilnehmern. Zu groß war mein Respekt vor einer derart unmenschlich anmutenden Herausforderung in der Sahara. Und doch: Bilder und Berichte über den Marathon des Sables faszinierten mich von Anfang an. Sie ließen mich nicht los. Immer wieder. Irgendwie muss Monika das bemerkt haben.


Anfang Juli 2016 saßen wir auf der Terrasse unserer Ferienwohnung in Grindelwald. Es war ein warmer Sommertag. Wir warteten darauf, die ersten Bergsteiger zu sehen, die – bei gutem Wetter – die majestätische Eiger-Nordwand in Angriff nahmen. Mit meinem Zeiss-Teleskop, ein Geschenk zu meinem 50. Geburtstag, ließ ich den Blick über den Berg wandern.


Ich hatte mich soeben von einem gerissenen Sehnenansatz an der Rückseite meines linken Oberschenkels erholt.


Um auf Nummer sicher zu gehen, hatte ich mich beim Eiger Ultra Trail dieses Jahres für die 51-Kilometer-Distanz angemeldet. Die 101 Kilometer wären wohl zu viel gewesen.


Doch mich beschäftigte etwas anderes, und ich konnte den Gedanken nicht abschütteln: Wie lange würde mein Körper noch in der Lage sein, Distanzen von über hundert Kilometern im alpinen Gelände zu bewältigen? Diese Sorge teilte ich mit Monika, während wir in der Morgensonne auf der Terrasse saßen.


Mein größter Wunsch sei es, noch einen emotionalen Höhepunkt zu erleben – am besten schon im kommenden Jahr. Ein letztes großes Ziel. Vielleicht mein letzter Ultra.


Zu diesem Zeitpunkt hatte ich noch keine konkrete Vorstellung davon, welches Rennen es sein könnte. Für Monika schien das anders zu sein. Ohne zu zögern sagte sie plötzlich, dass es aus ihrer Sicht nur eine einzige Option gibt. Den Marathon des Sables in der marokkanischen Sahara. „Du trägst ihn schon so lange mit dir herum. Jetzt ist die Zeit, dich dafür anzumelden.“


„Was?“ Ihre Worte überraschten mich. Ich zögerte. „Bist du sicher, dass ich das schaffen kann?“


„Ganz bestimmt“, sagte sie und verwies auf meine körperliche Verfassung und meine mentale Stärke. „Du warst noch nie so gefestigt wie jetzt – vor allem im Kopf.“


Viele der Artikel, die ich über den Marathon des Sables gelesen hatte, betonten mentale Stärke als eine der entscheidenden Voraussetzungen, um das Rennen zu beenden. Ebenso wurde immer wieder erwähnt, dass die Vorbereitung auf dieses einwöchige Wüstenabenteuer enorm viel Zeit und Einsatz erfordere – und damit auch Kompromisse im Familienleben. Das war mein erster Gedanke.


„Das ist in Ordnung“, antwortete Monika. „Ab jetzt bin ich Teil des Projekts.“


Dafür bin ich ihr unendlich dankbar. Für mich war das die Voraussetzung, die Idee auf die nächste Ebene zu heben. Jetzt wurde aus einem Gedanken ein Plan.


Dass Monika mich sozusagen „in die Wüste schickte“, führte bei Freunden und Bekannten, mit denen ich meine Pläne teilte, immer wieder zu heiteren Reaktionen – und später auch zu Lachern während der Vorträge, die ich nach meiner Rückkehr aus der Wüste hielt.


Ich kann gut verstehen, dass es für Nichtläufer kaum vorstellbar ist, freiwillig während sieben Tagen durch die Hitze der Sahara zu laufen – ausgerüstet mit nichts weiter als dem Nötigsten. Und in meinem Fall: im nicht mehr ganz jungen Alter von 57 Jahren.


Mir war bewusst, dass die Leistungsfähigkeit mit jedem Jahr abnimmt. Ich musste es akzeptieren. Dennoch betrachtete ich mein Alter nicht als Risikofaktor. Die vielen Jahre Erfahrung gingen Hand in Hand mit mentaler Stärke.


Nach all den Jahren kannte ich mich selbst gut. Ich hatte gelernt, kleinste Signale wahrzunehmen. Über die Jahre hatte ich Vertrauen aufgebaut – in mich selbst. Dieses Vertrauen würde mir helfen, Krisen in einem Ausdauerrennen zu überwinden.


„Did Not Finish“ – kurz DNF – kam für mich nicht infrage.


Dennoch versprach ich meiner Familie, das Rennen abzubrechen, sollte ich gesundheitliche Probleme bekommen. Dieses Versprechen war mir wichtig.


Nun stand meiner Anmeldung zum Marathon des Sables 2017 nichts mehr im Wege. Ich besuchte die Website des Veranstalters und las alles aufmerksam, was mir als relevant und wichtig erschien. Schnell fand ich die Informationen zur Sicherung einer der begehrten Startplätze und schloss meine Anmeldung am Vormittag des 5. Juli 2016 ab. Unmittelbar danach überwies ich die erste Anzahlung. Es war entschieden.


Ja, der Marathon des Sables hat seinen Preis – doch für mich war es jeden Euro wert. Ich erhielt etwas Besonderes. Etwas Einzigartiges.


In den ersten Wochen nach der Anmeldung beschäftigte ich mich intensiv mit der Vorbereitung. Mir war klar: Diesmal ging es um mehr als nur körperliches Training. Als Unternehmensberater lag es für mich nahe, den Marathon des Sables als Projekt zu begreifen. Mit klaren Zielen. Mit Struktur.


Als persönlichen Coach engagierte ich Timon Abegglen, mehrfacher Finisher des Marathon des Sables. Das von ihm strukturierte Trainingsprogramm begann Mitte November 2016. Vorgesehen waren insgesamt rund 1.400 Laufkilometer und etwa 150 Trainingsstunden.


Ich suchte auch das Gespräch mit früheren Teilnehmern. Ihre Offenheit beeindruckte mich. Alle waren bereit, Wissen und Erfahrung zu teilen. Und ganz wichtig: All diese Gespräche bestätigten, dass ich mich auf die richtigen Dinge konzentrierte. Auf das Wesentliche.


Im Herbst begann ich, meine Ausrüstungs- und Ernährungsoptionen schrittweise einzugrenzen.


Dieses Buch handelt von Planung, Training und Disziplin – von Ratschlägen zum Marathon des Sables. Vor allem aber von Leidenschaft und Freude. Ich habe beides gefunden.









DER WEG ZUM START


Montag, 3. April 2017. Noch sechs Tage bis zum Start. Ich bin auf dem Weg nach Marokko. Mein erster Zwischenstopp wird Marrakesch sein. Dort werde ich einige Tage verbringen, um mich zu akklimatisieren und mich mental auf das bevorstehende Abenteuer einzustimmen.


Die letzten Trainingseinheiten in der Schweiz verliefen gut. Zwei lange, bewusst langsame Läufe am Wochenende – direkt von meinem Zuhause aus – gaben mir die Gewissheit, ausreichend vorbereitet zu sein.


Mein Gepäck besteht aus zwei Teilen: einem Rucksack, den ich die ganze Woche durch die Wüste tragen werde, und einer großen Reisetasche. Für Letztere habe ich eine auffällige gelbe Farbe gewählt, damit ich sie sofort wiedererkenne – sei es auf dem Gepäckband am Flughafen oder in einem der Depots in Marokko. Im Rucksack befinden sich die gesamte Ausrüstung und Nahrung, die ich in der Wüste benötigen werde. Immer als Handgepäck bei mir. Ich will kein Risiko eingehen, dass all das, was ich über Monate hinweg sorgfältig geprüft und ausgewählt habe, aufgrund eines Problems bei der Gepäckabfertigung verloren geht.


Da der Transport von Brennstofftabletten weder im Hand- noch im Aufgabegepäck erlaubt ist, werde ich diese erst bei der Ankunft im ersten Biwak erhalten. Von der Flughafensicherheit aufgehalten zu werden, wäre schlicht unnötig und ärgerlich.


Unsicher, ob ich mit all den vakuumierten Lebensmitteln – einige davon in Pulverform – problemlos durch die Sicherheitskontrolle am Flughafen Basel kommen werde, habe ich vorab bei der Grenzpolizei nachgefragt. Glücklicherweise versicherte man mir, dass alles in Ordnung sei, ich jedoch sicherheitshalber alle Produktdeklarationen mitnehmen solle, um sie bei Bedarf vorweisen zu können. Und genau das habe ich getan.


Im Flugzeug nach Marokko nutze ich die Zeit, um mich mit Musik zu entspannen. Außerdem habe ich ein Buch dabei, das ich kurz zuvor gekauft hatte: Wild by Nature von Sarah Marquis. Es schildert ihr Abenteuer, bei dem sie 2010 zu Fuß von Sibirien bis nach Australien unterwegs war. Die Schweizerin durchquerte allein die Wüste Gobi, den Dschungel von Laos und das australische Outback. Für mich die perfekte Lektüre, um meine mentale Vorbereitung auf den Marathon des Sables abzurunden.


Die erste Nacht in Marokko plane ich bei Habib in Marrakesch zu verbringen. Er hatte in Deutschland studiert und arbeitet seit vielen Jahren als Reiseleiter in Marokko. Monika und ich haben ihn während unserer Reise nach Marrakesch im Oktober 2009 kennengelernt. Er betreibt einen Basar mitten in der Medina. Ich freue mich sehr auf die Zeit mit ihm.


Habib holt mich kurz vor 18 Uhr am Flughafen ab und fährt mit mir zu seiner Wohnung in Gueliz, der „Neustadt“ von Marrakesch. Er zeigt mir mein Zimmer für die Nacht und verschwindet dann in der Küche, wo er beginnt, ein marokkanisches Abendessen für uns beide – und für alle, die möglicherweise noch vorbeikommen werden – zuzubereiten. Schon bald erfüllen die Düfte die Wohnung, und ich freue mich auf ein Festmahl. Habib ist ein ausgezeichneter Koch.


Der Abend entwickelt sich tatsächlich zu einem wahren Fest: Gegrillter Fisch und viel Gemüse. Ich beschränke mich auf den vegetarischen Teil und wir stoßen auch mit einem Glas eines lokalen Rotweins auf unser Wiedersehen an. Den Fisch lasse ich bewusst aus, um kurz vor dem Start meines Wüstenabenteuers jedes noch so kleine Risiko einer Magenverstimmung zu vermeiden. Auch Fleisch werde ich erst wieder essen, wenn ich die Wüste verlassen habe. Das mag wie eine Kleinigkeit klingen – aber für mich sind es genau diese Details, die sich summieren und mir am Ende Sicherheit geben.


Habib und ich haben uns lange nicht gesehen und tauschen Neuigkeiten über unsere Familien aus. Einen Teil des Jahres lebt er in Graz, wo seine Frau aufgewachsen ist. „Im Moment ist sie mit den Kindern am Meer in Essaouira“, sagt er. „Aber wenn du aus der Wüste zurückkommst, werden sie alle hier sein. Sie freuen sich darauf, dich kennenzulernen.“


An diesem Abend herrscht ein ständiges Kommen und Gehen von Freunden und Verwandten in Habibs Wohnung. Freudige Umarmungen überall. Die Gastfreundschaft in Marokko ist schwer zu übertreffen und ich lasse die Stimmung auf mich wirken.
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