Nono Konopka
Lektionen fUr ein richtig gutes Leben

©

kailash



Dedicated to all those
who put dreams over comfort.

_______



NONO KONOPKA

LEKTIONEN FUR EIN
RICHTIG GUTES LEBEN

" Bikb"’rir von
Jw\ M%l‘ {MJ'
“ [bbw\

Wi itk anf eine
Berlin nach Peking

Mbiy\b ',ra'%”‘b z

@

kailash



Far Max

Es gibt viele Menschen, denen ich dieses Buch mit tiefster Dank-
barkeit widmen kénnte. Meiner Familie, die mich von Beginn anin
meinem Vorhaben bestdrkt hat. Insbesondere meiner Mama und
meinem Stiefvater, die sogar samt ihren Radern in den Iran geflogen
sind, um einen Abschnitt mit uns mitzufahren. Meinen engsten
Freunden, die niemals probiert haben, mir diese Reise auszureden
und fur mich nach Istanbul geflogen sind, um dort meinen Geburts-
tag mit mir zu feiern. Meinen vielen Podcast-Gdsten, die mir durch
ihre verschiedenen Ansichten und Perspektiven auf das Leben die
Denkanstofie gegeben haben, die ich brauchte, um dieses Buch
Uberhaupt fertigzustellen. Oder all den Menschen, die uns wahrend
der Reise mit ihren Spenden, ihren Nachrichten und ihrer Reich-
weite in den sozialen Medien geholfen haben. Ohne ihre Unterstit-
zung hatte ich wahrscheinlich noch in Osterreich aufgegeben -

ihr seid grofiartig!

Tatsdchlich widmen méchte ich dieses Buch allerdings insbesonde-
re einer Person, und das ist Max. Zwar ist die vorliegende Erzdh-
lung ausschliefilich aus meiner Perspektive geschrieben, verbun-
den mit meinen GefUhlen und meinen Interpretationen der Reise,
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aber ohne Max worde hier kein einziges Wort stehen. Denn ohne
ihn hdtte all das nicht stattgefunden.

Von all den Lektionen, die ich wahrend dieser Reise lernen durfte,
war wohl die wichtigste zu erfahren, was wahre Freundschaft
bedeutet. Denn wenn man mit einem einzigen Menschen neun Mo-
nate lang jeden Tag verbringt, Uber 15 000 Kilometer hinweg ge-
meinsam auf dem Sattel sitzt und Erlebnisse an beiden Enden des
Spektrums - sowohl die schénsten der schonen als auch die
schlimmsten der schlimmen — miteinander teilt, dann weify man,
was es heifit, aufeinander zdhlen zu kdnnen.

Um es in deinen Worten zu sagen, Max:

Den Weg bis zu einem Ziel, den geht man am
besten mit jemandem gemeinsam. Und ich
kann mir keinen anderen Menschen vorstellen,
mit dem ich diesen hdtte gehen kénnen.
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Vorwort /

Jeder von uns macht in seinem Leben ab und zu verriickte Dinge — der
eine mehr, der andere weniger. Das mit Abstand Verriickteste, was ich
bisher gemacht habe, war, unmittelbar nach meinem Studium 15 000
Kilometer mit dem Fahrrad von Berlin bis nach Peking zu fahren — und
das, obwohl ich alles andere als ein grofer Fan vom Fahrradfahren bin

und vollig untrainiert war. Aber dazu spiter mehr.

Am 2. September 2018 bin ich in Begleitung eines meiner besten
Freunde, Max, vom Berliner Volkspark aus losgefahren — mit nichts au-
Ber unseren Ridern und etwas Gepick. 267 Tage spiter, am 27. Mai
2019, bin ich mit einem in seine Einzelteile zerlegten und in eine groBe
Transportbox verpackten Fahrrad am Flughafen in Hamburg wieder
angekommen. Wir waren durch Deutschland, Tschechien, Osterreich,
Slowenien, Italien, Kroatien, Bosnien, Albanien, Montenegro, Mazedo-
nien, Griechenland, Tiirkei, Iran, Turkmenistan, Usbekistan, Kirgisistan,
Kasachstan und China gefahren. Wir trafen Braunbiren und Wolfe vor
unserem Zelt, haben Landminengebiete durchquert, sind bei minus
28 Grad Celsius in der Tiirkei fast erfroren und bei plus 40 Grad im Iran
fast verdurstet. Wir sind iiber 3000 Meter hohe Berge geradelt, haben
tagelang keine anderen Menschen in den Wiisten gesehen, mussten un-
sere Rider sowohl kilometerweit auf dem Seitenstreifen durch schwarze
Tunnel schieben als auch flir kurze Zeit auf der Schulter durch reiende
Fliisse tragen und haben uns auf finfspurigen Highways durch Busse,
Roller, Autos und FuBginger geschlingelt. Wir haben in Lehmbhiitten
ohne Strom und flieBendes Wasser, in mehrstockigen Marmorvillen, in

Jurten, in Moscheen, in Ruinen und unter freiem Himmel geschlafen.
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Mit dem Fahrrad geht es durch die
aufiergewdhnlichsten Landschaften.
Hier Uberquere ich eine Bergkette

in Kirgisistan.

Wir haben uns klingelnd den Weg durch endlose Schatherden gebahnt,
sind vor wilden Hunden gefliichtet, haben die Strae mit unzihligen
Wildpterden geteilt und uns Wettrennen mit freilaufenden Kamelen ge-
liefert. Wir haben einen Brief an den Konig von Turkmenistan geschrie-
ben, haben uns von der Polizei in China schikanieren lassen, sind stun-
denlang im dunklen Kofferraum von turkmenischen LK Ws mitgefahren
und wurden von staatlichen Geheimagenten befragt. Wir haben inner-
halb von vier Monaten sowohl das Jahr 1398 als auch das Jahr 2019 ge-
feiert, waren fiir kurze Zeit mehrfache Millionire, haben dann wieder
von einem Euro am Tag gelebt und durften sehen, wie Ashton Kutcher

auf Facebook von unserer Reise erzihlt. Wir haben Nachrichten von



Tausenden von Menschen bekommen, produzierten einen Film iiber
unsere Reise, der auf Netflix zu sehen ist, hielten TEDx-Talks in ver-
schiedenen Lindern — und haben den Bau von zwei Grundschulen
ermdglicht, der das Leben von Hunderten von Kindern verindert hat,
so wie unser Leben von ihnen verandert wurde.

Kurzum, wir haben eine unvergessliche Reise unternommen und mehr

Dinge erleben diirfen, als die meisten es in ithrem gesamten Leben tun.

Wiirde ich jetzt aber behaupten, dass es diese auBergewohnlichen Er-
lebnisse waren, die mein Leben verindert haben, wire das nur die halbe
Wahrheit. Vielmehr war es eigentlich das gewohnliche und stinklang-
weilige Geradeausfahren. Hier habe ich die wahre Magie erfahren.
Denn auch wenn ich Fahrradfahren noch nie wirklich mochte, muss
man dieser Aktivitit doch eines zugutehalten: Wenn man lang genug
fihrt, wird man zwangslaufig sowohl die Welt als auch sich selbst besser
verstehen. Das liegt aber nicht an dem uns allen bekannten Sprichwort,
dass Reisen den Horizont erweitert, sondern schlicht und einfach da-
ran, dass es wohl keine andere Titigkeit gibt, die es einem erméglicht,
tiber einen lingeren Zeitraum hinweg gelangweilt zu sein, wihrend
man trotzdem gleichzeitig dazu angehalten ist, sich zu konzentrieren.
Wir sind teilweise tagelang auf dem Seitenstreifen von viel befahrenen
Highways durch 6de, graue Landschaften gefahren. Auf der linken Seite
sind die groBen LKWs an uns vorbeigerast, und auf der rechten Seite
erstreckte sich die endlose, eintdnige Steppe unter einem tristen Him-
mel. Was zugegeben zunichst nach dem absoluten Horror klingt, ist
eigentlich eine revolutionire Beschiftigung. Was nimlich passiert, ist,
dass man frither oder spiter anfingt, sich intensiv mit sich selbst zu be-
schiftigen, sich endlich einmal die Fragen stellt, die man sonst immer
aufgeschoben hat, und die Langeweile einen zwangsliufig so kreativ

macht, dass man seine bisherigen, festgefahrenen Antworten auf diese
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wichtigen Fragen noch einmal aus einem neuen Blickwinkel betrach-
tet. Gleichzeitig erfordern der Stralenverkehr und die korperliche Be-
titicung eine gewisse Grundaufmerksambkeit, die einen auf der einen
Seite nicht zu sehr beansprucht, so dass noch genug mentale Kraft zum
Nachdenken iibrig bleibt, aber auf der anderen Seite doch noch so

hoch ist, dass man nicht ins Tagtriumen verfillt.

Dieses endlose Geradeausfahren war es, was mein Leben verandert hat.
Es fuihlt sich ein bisschen so an, wie Friedrich Nietzsche damals die Vor-
teile des Spazierengehens erklart hat — nur dass ich eben auf dem Fahr-
rad unterwegs war: So heil3t es bei ithm, nur die ergangenen Gedanken
seien wertvoll. Natiirlich haben all diese auBergewohnlichen, unvor-
stellbaren Erlebnisse ihren Teil dazu beigetragen, aber auch nur, weil ich
so viel Zeit hatte, mir iber das Erlebte Gedanken zu machen und es
verniinftig einzuordnen.Viele aufregende Dinge zu erleben ist das eine,
etwas ganz anderes ist es, das Gesehene, Geflihlte und Gehorte anschlie-
Bend zur Geniige zu reflektieren. Findet auch dieser Prozess statt, kann
man das Erlebte teilweise unmittelbar in die Beantwortung der Fragen
mit einbeziehen, die man sich sowieso immer gestellt hat. Und davon
kamen mir viele. Nach dreizehn Jahren Schule und vier Jahren an der
Uni hatte ich keine Ahnung, was ich mit meinem Leben anstellen
wollte. Ich wusste jetzt zwar, welche Rohstoffe einer elastischen Nach-
frage unterstehen, welche Kontrollvariablen ich in der GauB’schen
Normalverteilung anwenden muss und wie ich in funf verschiedenen
Stilen aus wissenschaftlichen Biichern zitieren kann, aber irgendetwas
Handfestes und fiir das wirkliche Leben und fiir die heutige Welt Wich-
tiges hatte ich nicht gelernt. Mit einem ausgedruckten Papier in den
Hinden, auf dem Bachelor of Science geschrieben stand, verlie ich die
Uni und stand vor einer schier unendlichen Auswahl an Lebenswegen,

ohne zu wissen, welcher der richtige fir mich wire.
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Ich habe lange tiberlegt, wie ich das, was ich vor, wihrend und nach
meiner Reise gelernt habe, einordnen kann. Samtliche Angebote, ein
Buch zu schreiben, die ich von verschiedenen Verlagen unmittelbar
nach meiner Riickkehr bekommen hatte, lehnte ich kategorisch ab, da
ich erst einmal warten wollte, bis sich das Erlebte gesetzt hatte. Erst ein
knappes Jahr spiter, nachdem ich in meinem Podcast ebenso wie im
Alltag mit vielen Menschen tiber die Themen, iiber die ich auf dem
Fahrrad nachgedacht hatte, gesprochen habe, ist mir klar geworden, dass
es eigentlich um nichts anderes geht, als herauszufinden, was es bedeu-
tet, ein richtig gutes Leben zu fiihren. Das ist es, was wir alle wollen. Auf
dieses Anliegen ldsst sich unser tigliches Tun herunterbrechen, und all
meine Uberlegungen wihrend der Reise finden hierin ihren Ursprung.
Aber was ist ein richtig gutes Leben tiberhaupt? Und wie schafft man es
spater tatsichlich, von sich behaupten zu konnen, dass man ein solches

geflihrt hat?

Mir ist bewusst, welch ein groBes Privileg es ist, sich ein ganzes Jahr Zeit
nehmen zu kénnen, all diese Dinge erleben zu diirfen, und die Mog-
lichkeit wahrzunehmen, sich so ausgiebig mit dieser Frage auseinander-
zusetzen. Auch fihle ich mich geehrt, dass ich durch meinen Podcast
die Chance erhalten habe, von groBartigen Frauen und Minnern ihre
Ansichten zu den in diesem Buch behandelten Themen zu horen — die
dadurch gewonnenen Erkenntnisse haben das Geschriebene malgeb-

lich beeinflusst.




VORWORT

Beim Zelten oberhalb des Ohrid-
Sees in Mazedonien sind wir kilome-
terweit die einzigen Menschen.
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Ich wiinschte, jeder hitte ebenfalls die Moglichkeit, im direkten Aus-
tausch von den eigenen Idolen zu lernen. Denn wenn ich wihrend des
Entstehungsprozesses dieses Buches eine Sache gelernt habe, dann, wie
viele Menschen — und eben gerade Studienabsolventen, die in eine
neue Lebensphase tibertreten — sich genau diese Frage nach dem richtig
guten Leben stellen. Die wie ich zu diesem Zeitpunkt nicht wissen, was
sie machen wollen, worin sie gut sind, was sie gliicklich macht und vor
allem, wie sie all das herausfinden konnen. Daher habe ich dieses Buch
geschrieben. Ich méchte von meiner Reise berichten und die Lektio-
nen teilen, die ich wahrend des endlosen Geradeausfahrens und der
abrupten Ankunft gelernt habe. Es sind insgesamt zwolf. Zwolt Lektio-
nen, die, wie ich glaube, dabei helfen, ein richtig gutes Leben zu fiihren.
Zwolf Lektionen, die ich so in keiner Vorlesung lernen konnte, sondern
die sich mir erst Monat flir Monat auf der Reise erschlossen haben.
Zwolt Lektionen, fiir die ich neun Monate lang tiber 15 000 Kilometer
um die halbe Welt geradelt bin und danach noch drei Monate wieder
zu Hause Ful3 fassen musste. Wenn diese auch nur einem anderen Men-
schen, an welcher Schwelle seines Lebens er auch stehen mag, helfen

konnen, dann hat sich die viele Arbeit bezahlt gemacht.

Zu guter Letzt noch eine Anmerkung zum Inhalt dieses Buches und
wie dieser zu verstehen ist: Die Frage, was genau ein richtig gutes Leben
ausmacht, ist hochst subjektiv zu beantworten. Auch wenn ich sowohl
durch die abwechslungsreiche Reise als auch durch die vielen Podcast-
Gespriche verschiedenste Perspektiven auf die einzelnen im Buch be-
sprochenen Themenbereiche bekommen konnte, erheben die zwolf
Lektionen keinen Anspruch auf Vollstindigkeit. So kann es sein, dass fiir
die einen oder anderen Leser und Leserinnen gewisse Lektionen weni-
ger Sinn ergeben als andere oder er oder sie gerne noch weitere hinzu-

fligen wiirde. All das ist vollig legitim und sogar gewtiinscht — ich freue

16



VORWORT

mich, wenn jeder Einzelne mit dem Buch so arbeitet, wie es fiir thn am
besten ist. Im Hinblick auf die Lektiire empfehle ich, chronologisch
vorzugehen, da ich die einzelnen Erfahrungen anhand meiner Reise
schildere, die ebenfalls einen klaren Start- und Endpunkt hatte. Somit
erschlieBen sich meiner Meinung nach die besten Erkenntnisse, und die
Zusammenhinge zwischen den einzelnen Lektionen sind deutlicher, als

wenn man die Lektionen durcheinander liest.

Dem Leser oder der Leserin wird des Weiteren vielleicht auffallen, dass
die Schilderung der Reise nicht immer in der zeitlich richtigen Rei-
henfolge erfolgt. Das hat den Grund, dass ich meine Erfahrungen nach
thematischen Gesichtspunkten angeordnet habe. Die Niederschrift der
Lektionen beruht dabei sowohl auf meinen Erinnerungen an die Reise
und auf den Notizen meines Tagebuches als auch auf meinen Podcast-
Gesprichen und den daraus resultierenden Erkenntnissen. Um diese
vielen Einfliisse in einem Werk biindeln zu konnen, habe ich Situatio-

nen und Gespriche innerhalb einzelner Kapitel erginzt und verdichtet.
Um manch beschriebenes absurdes Erlebnis noch mal plausibler zu ma-
chen, habe ich fiir euch einen Zusammenschnitt von Videoaufnahmen

der Reise erstellt, die ihr gerne mithilfe des QR-Codes unterhalb des
Klappentextes ansehen konnt.






1. L&P,Lia‘n
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Es gibt wohl nichts, was wir so sehr unterschitzen wie unsere Fihigkeit,
etwas zu verandern. Wir sind unzufrieden oder haben dieses nicht rich-
tig erklirbare Geftihl, dass das, woraus unser Leben aktuell besteht, doch
noch nicht alles sein kann, und machen einfach trotzdem weiter wie
zuvor. Dabei ist dies im Grunde vollig irrsinnig. Wir konnen doch
schlieBlich nicht immer wieder dasselbe tun und dabei ein anderes Er-
gebnis erwarten. Stattdessen miissen wir uns dazu entscheiden, ehrlich
zu uns selbst zu sein, und uns der Frage stellen, ob wir etwas verandern
mochten, um endlich ein richtig gutes Leben nach unseren Vorstellun-
gen zu fithren. Wenn wir diese Entscheidung fillen, dann ist alles andere

um die Ecke ... selbst Peking.

Ein Hoch auf die Unzufriedenheit:
Wie ich mich dazu entschloss, mein Leben
ZU verdndern,

Jetzt hast du dir dieses Buch gekaulft, liest gerade einmal die ersten paar
Seiten und denkst dir wahrscheinlich bei der Lektiire dieser Zwischen-
tiberschrift: »Was fiir ein Schwachsinn!« Und du hast natiirlich recht:
Unzufriedenheit ist sicher das Letzte, was wir uns oder anderen wiin-
schen. Aber was wir meistens vergessen, ist, dass Unzufriedenheit auch
eine Chance sein kann. Sie zeigt uns, dass das, was wir fur die richtige
Wahl hielten, dies eben nicht ist. Wir miissen nur lernen, dieses Gefiihl
zu erkennen, und dann filir uns selbst entscheiden, ob es einer Verande-
rung bedarf, und diese dann auch wirklich in Taten umsetzen — egal wie
schwierig es auf den ersten Blick aussehen mag. Denn unsere Fihigkeit,

Entscheidungen zu treffen, ist die einzige Sache, die wir wirklich in der
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EIN HOCH AUF DIE UNZUFRIEDENHEIT

Max und ich bei unserer Bachelor
Graduation - nur wenige Wochen,
bevor wir aufbrechen. Ich weif3

hier noch nicht, was mich auf dieser
Reise alles erwartet.

Hand haben. Die uns im Grunde nie genommen werden kann. Selbst
in dem seltenen Fall, dass die auBeren, uns unzufrieden stimmenden
Umstande sich unserer Kontrolle entziehen und wir trotz aller Willens-
starke nicht die Moglichkeit haben, etwas zu 4ndern, kdnnen wir uns
immer noch dafiir entscheiden, die Situation anders zu betrachten. Wir

entschlieBen uns zu Taten — oder Haltungen und Einstellungen.

Ich selbst habe noch nie eine groBere Unzufriedenheit erlebt als gegen
Ende meines Studiums. Dabei lief eigentlich alles so weit nach Plan. Ich
hatte sehr gute Noten, wohnte mitten im Herzen von Amsterdam und
war kurz davor, bei dem internationalen Unternehmen, in dem ich

auch mein Abschlusspraktikum gemacht hatte, einen sehr gut bezahlten,
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abwechslungsreichen Job zu landen. Das war es, woflir ich die letzten
Jahre gelernt hatte, woflir ich mein Geld, meine Zeit und meine Ener-
gie aufgebracht hatte und was aus Sicht aller mich umgebenden Men-
schen der nichste logische Schritt in meinem vielversprechenden Wer-

degang sein wiirde.

Doch je mehr Zeit verging und je niher der Tag riickte, an dem ich die
Belohnung fiir meine harte Arbeit der letzten Jahre bekommen sollte,
desto unsicherer wurde ich, ob ich diese tiberhaupt haben wollte. Ich
mochte zwar sowohl meine Kollegen als auch die Vorstellung, kein Stu-
dent mehr zu sein und endlich mein eigenes Geld zu verdienen, aber
die anfingliche Vorfreude war mit der Zeit einem eher unguten Bauch-
gefiihl gewichen. Auch wenn ich es in dem Moment noch nicht genau
deuten konnte, regte sich in mir immer mehr das Verlangen danach,
etwas zu tun, was Menschen wirklich hilft, anstatt nur ein kleines Zahn-
rad im Getriebe eines grofen Unternehmens zu sein, das nach nichts
anderem als wirtschaftlichem Profit um jeden Preis strebt. Ich wollte
irgendetwas Sinnstiftendes tun und nicht einfach nur arbeiten, um Geld
zu verdienen, mit dem ich dann wiederum meine Rechnungen bezahle.
Das klang flir mich nicht nach einem richtig guten Leben, so wie ich es

mir vorstellte.

Langsam fing ich an, meine Bedenken mit meinen Freunden zu teilen,
und merkte dabei, dass ich zwar nicht der Einzige war, der so dachte,
aber dennoch bei vielen auf grofles Unverstindnis stof3. Je dfter mir
andere allerdings sagten, wie gliicklich ich mich doch schitzen konne,
eine solch groBartige Jobmoglichkeit geboten zu bekommen, desto
mehr zweifelte ich und desto vehementer versuchte ich mir einzureden,
dass es die richtige Entscheidung sei. Es war eine dieser typischen Situa-

tionen, in denen man probiert, mit dem Verstand das unzufriedene
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EIN HOCH AUF DIE UNZUFRIEDENHEIT

Bauchgefiihl verstummen zu lassen. Heute weil3 ich, dass wir immer
selbst anhand von unserem personlichen Empfinden — was man meist
nicht rational erklaren kann — erkennen miissen, was uns erfillt. Statt-
dessen gehen wir hiufig davon aus, dass das, was allgemein als erftillend
gilt, auch flir uns eine Erfillung bedeutet. Das, was viele wollen, wollen

eben oft nur viele, weil viele es wollen.

Ich verfuhr noch einige Zeit so weiter und hoffte stets, dass es nur eine
Phase war, die sich bald wieder legen wiirde, aber irgendwann machte
die Unzufriedenheit sich auch aufBerhalb der Arbeit bemerkbar. Fiir
mich zeigte sich das vor allem dadurch, dass ich zunehmend nachdenk-
licher und unachtsamer wurde. Immer ofter schweiften meine Gedan-
ken ab, und da ich einen groBen Teil meiner kognitiven Kapazititen
daftir verschwendete, mich mit meiner eigenen Unzufriedenheit aus-
einanderzusetzen, wenn es mir nicht gerade gelang, diese ins Unterbe-
wusstsein zu verdringen, konnte ich mich immer schlechter fiir lingere
Zeit am Stlick konzentrieren. Als mir irgendwann aufhiel, wie haufig ich
gedanklich an anderen Orten verweilte und somit das Hier und Jetzt
verpasste, beschloss ich, so schnell wie moglich die Reiflleine zu ziehen.
Ohne zu wissen, was ich stattdessen machen wollte, sprach ich in der
folgenden Woche mit meinem Boss und erklirte ihm, dass ich zwar
nicht genau wiisste, was ich vorhatte, aber dass ich nach dem Praktikum
authoren wiirde, anstatt wie geplant im Unternehmen zu bleiben. Ich
kann mich noch ganz genau daran erinnern, wie viel Angst ich sowohl
vor der Ungewissheit als auch vor dem bevorstehenden Gesprich hatte.
Die Nacht zuvor lag ich wach, drehte mich von der einen Seite zur
anderen und malte mir alle nur erdenklichen Szenarien aus, was wohl
passieren wiirde und mit welchen Reaktionen ich zu rechnen hitte.
Aber wie meistens im Leben findet die grofite Angst unbegriindet in

unseren Kopfen statt, und tatsichlich sind Menschen zum groften Teil
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»Wenn du denkst, Abenteuer
seien gefiihrlich, versuch es mal
mit Routine. Die ist todlich.«
(Paulo Coelho)



