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Hart entspannt

Mit Yoga konnte man unseren Autor immer
jagen. Kann man gar nicht anders zur Ruhe
kommen? Er entscheidet sich fur eine radikale

MafSnahme: einen Wettkampf am anderen
Ende der Welt — im Nichtstun®

Text JUREK SKROBALA

“EXTRA: der Autor zum Ausmalen.
(Das beruhigt nachweislich. Ooommm)
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Fotos JUN MICHAEL PARK

iec Arztkittel kreisen um

mich herum, die Drohnen

tber mir, die Helikopter
rotieren, die Reporter notieren, und
die Fotografen fotografieren. Die
fotografieren mich. Dabei habe ich
doch nichts getan. Sitze nur da, in
einem Park in Seoul, vor mir Korea-
ner, die um die Wette chillen. Was
habe ich hier verloren?

Was ich verloren habe, habe
ich nicht hier und jetzt verloren, son-
dern vor Langem, irgendwo da
unten, tief in mir drin. Das Runter-
kommen. Das Nichtstun.

Monate bevor ich in dem
Seouler Park sitze, mache ich selbst
auf den Hamburger Sitzgelegenhei-
ten, denen das Runterkommen an-
haftet, das Gegenteil. Setze ich mich
auf den Heimtrainer, ist der treue
Diener desjenigen, der nie nichts tut,
stets zu meinen Diensten, mein
Smartphone, auf dem ich Nachrich-
ten lese oder schreibe, wahrend vor
meinen Augen Netflix oder in mei-
nen Ohren ein Podcast lauft. Nach
Feierabend nehme ich mir den Lap-
top, eine Schachtel Zigaretten, einen
Stof§ Artikel und die drei Biicher, die
ich just wie drei angelesene Tabs im
Browser geoffnet habe, mit auf den
Balkon und bette mich in dieses
Nest der Moglichkeiten. Von der
~Tyrannei der Moglichkeiten“schrieh
die Publizistin Hannah Arendt mal,
so sieht meine Freundin das Nest
wohl cher. Regelmaflig ermahnt sie
mich, vom Balkon ins Bett zu kom-
men. Riber! Sie meint auch: runter.

Sitze ich in meinem Nest auf
dem Balkon, gesellt sich das Runter-
kommen hochstens als schemenhaf-
te Erinnerung dazu. Eine Kirche,
Mitte der 90er-Jahre. Verhallter Sing-
sang, ein Anklang Ewigkeit, verne-
belt vom Weihrauch, der zu einem
vorpubertiren Rausch einlidt, zu
einer Trance, aus der ich erst erwa-
che, als mein Messdienerkollege
ohnmichtig auf den Boden im Hau-
se Jesu knallt. Bums, Amen. Geprie-
sen seist du, o seliges Nichtstun! Wa-
rum hast du mich verlassen?

Im Nest stofe ich auch zum
ersten Mal auf die chillenden Korea-

ner, eine Fotostrecke auf dem Lap-
topbildschirm. Ich lese, dass es sich
um einen Wettkampf im Nichtstun
handelt, jihrlich veranstaltet von
einer sidkoreanischen Kiinstlerin,
die an Burn-out litt und sich in einer
nichtstuerischen Einsamkeit verlor,
was sie noch mehr stresste und wes-
halb sie beschloss, aus dem Nichts-
tun ein Happening zu machen. Ein
Happening gegen das, was der Sozio-
loge Hartmut Rosa als ,,Grundprin-
zip der modernen Gesellschaft* be-
schrieb, die Beschleunigung.

Ich denke an Floskeln wie
Wellness und Achtsamkeit einerseits,
Reiziiberflutung andererseits,an den
Nachtmodus des Smartphones als
letzten Hoffnungsschimmer der
Schlaflosen, an die vielen Freunde,
die am liebsten Yoga als Religionszu-
gehorigkeit im Perso angeben wir-
den, an die vielen Ratgeber, die sich
an klar bezifferten Schritten zum
Nichts Gberbieten (,Die 7 Geheim-
nisse der Schildkrote® ,,53 federleich-
te Ubungen® ,365 Wege zur Acht-
samkeit“), eine bizarre Industrie des
verkrampften Entspannens, die mit
jedem neuen Handbuch den Ent-
spannungsdruck steigen lisst.

Mir wird klar, dass ich, der
Nicht-Nichtstuer, dem sein Nest der
Moglichkeiten auch mal wie Tyran-
nei vorkommt, nicht alleine bin.
Schlieflich gibt es sogar den Wertt-
kampf in Seoul. Die Regeln: 90 Mi-
nuten lang nichts tun. Nicht reden.
Nicht bewegen. Nicht einschlafen.
Nicht aufs Klo gehen. Klingt mach-
bar. Vielleicht erfahre ich mehr da-
riber, wie schlimm es um mich und
meine yogainfzierten Freunde steht,
wenn ich mich mit Sudkoreanern
messe, die der Philosoph Byung-
Chul Han ,ecine Midigkeitsgesell-
schaft im Endstadium®nannte? Oder,
besser, vielleicht lerne ich so wieder
runterzukommen und spare mir ein
scheinheiliges Comeback als Mess-
dicner?

Ich bewerbe mich.

26 TAGE BIS ZUM NICHTS
Ich sitze im ICE und denke an die
Beschleunigung. Hinter dem Fenster

Illustrationen MODERN TOSS

verschwimmt die Landschaft, dazu
laufen in meinem Kopf Klagelieder
von Kulturpessimisten aus dem
18. Jahrhundert, die sich gegen die
Einfuhrung der Eisenbahn stellten.
Sie sei zu schnell, schade der Ge-
sundheit. Jaja, diese fiese Beschleuni-
gung also, denke ich, checke binnen
Sekunden Whatsapp, Twitter und
das Wetter auf dem Handy, lache in
mich hinein - bis mir einfillt, dass
ich unterwegs bin zu meinem ersten
Entschleunigungscoach.

Ich wurde wirklich als einer
von etwa 70 Tuenichtsen auserwahlt,
unter Tausenden Bewerbern. Die
Veranstalter schrieben, ich wirde
beim Wettkampf meine demograh-
sche Gruppe vertreten, curopdische
Medienfutzis um die 30, und solle
mich gut vorbereiten. Erst verstand
ich das ironisch, fand nur keinen
Zwinkersmiley, erinnerte mich dann
an die ,Mudigkeitsgesellschaft im
Endstadium® und kam zu dem
Schluss, dass die das verdammt ernst
meinen. Das klang nicht nach
Runterkommen. Das klang nach Ver-
antwortung. Nach Druck. Stress. Ich
entschied mich daher, bei einem Ex-
perten in die Lehre zu gehen, dem
Berliner Stressforscher Mazda Adli.
Auf den muss ich mich noch vorbe-
reiten, hole also einen Stapel Papier
aus meinem Rucksack. Einen Stapel
Studien. Einen Stapel Stress.

Demnach wiinschen sich die
meisten Deutschen ein ,stressfrei-
eres Leben® Ich lese, was ich schon
geahnt habe, Stress macht krank.
Eine Auswahl: Angst. Sucht. Herpes.
Tinnitus. Bluthochdruck. Magen-
geschwir. Depression. Burn-out.
Schlaganfall. Herzinfarkt. Mchr
Griesgram. Weniger Sex. Oje. Ich lese
auch,was ich nur erhofft habe, Stress
kann heilen. Beschleunigt Reaktio-
nen. Regt das Langzeitgedichtnis an.
Starkt das Immunsystem. Verbessert
die Wundheilung. Beugt Alzheimer
vor. Schiitzt vor Hautkrebs. Lasst Zel-
len langsamer altern und verlingert
so das Leben. Wie passt all das zu-
sammen?

Der Schaffner sagt die Verspi-
tung durch, und ich weifs, dass ich

Wissen



Jurek beim Wettkampf in Seoul. Auf einem deutschen Anglerstuhl, im Kutschersitz

gleich rennen werde. Im Stress zum
Stressforscher.

LStress ist nicht per se proble-
matisch, er gehort vollig zum gesun-
den Leben dazu beruhigt Mazda
Adli mich, als ich ihm nun gegen-
Uberschwitze. Vor allem chronischer
Stress, einer, den man als unentrinn-
bar erlebt, ist problematisch Stress
kann good oder bad cop sein (sie-
he Seite 85). Wie er sich auswirkt,
hingt auch davon ab, wie man ihn
wahrnimmt. Gestresste, die glauben,
ihr Stress schade ihnen, sterben fru-
her als Gestresste, die glauben, ihr
Stress schade ihnen nicht. Letztere
leben zudem linger als die restlos
Relaxten. Ich atme auf. Im Zug fiihl-
te sich der Stapel Stress kurz an wie
eine Abrissgenchmigung fiir meinen
Balkon, das Nest der Moglichkeiten.

Noch mehr beruhigt mich,
dass Adli, der eine beidseitig be-
druckte Visitenkarte und einen vol-
len Terminkalender hat, so gelost
wirkt. Zurtickgelehnt sitze er da, die

Hinde wie zum Gebet ineinander-
gefaltet, und gibt mir Trainingstipps
fir Seoul.

Kaffee? ,Kein Problem

Alkohol? ,Stort die Schlaf-
architekrur!® Problem.

Schlaf? ,Der eine braucht
mehr, der andere weniger:

Sport? ,Schadet nicht

Zigarette? ,Schadet

Wann Adli zuletzt nichts ge-
tan hat? ,Wahrscheinlich als Kind*
sagt er,und da ist sie wieder, die sche-
menhafte Erinnerung an den vorpu-
bertaren Rausch. Wie kommter heu-
te runter? ,Indem ich Musik mache.
Beim einzigen Psychiaterchor der
Welt, den Singing Shrinks® Und
plotzlich ist da noch eine Erinne-
rung. Ein Proberaum, Mitte der Nul-
lerjahre. Verhallte Gitarren, eine
Wand aus Klang, vernebelt vom
Gras, das zu einem selbstvergessenen
Jam einladt, zu einer Trance, aus der
ich erst erwache, als der Strom im
Proberaum ausfallr. Klack, Stille.

Als Student habe ich tiglich Musik
gemacht. Seit ich arbeite, verstaubt
die Gitarre, drei gerissene Saiten, in
der Ecke. Vielleicht komme ich auch
deshalb nicht mehr runter? Die Er-
innerung auf Pause, frage ich Adli
noch nach einem Rat fiir die Rick
fahrt. ,Meinen Patienten empfehle
ich, mal bewusst cine Zugfahrt ohne
Handyeinsatz zu verbringen und
sich darauf zu konzentrieren, was
um einen herum oder im eigenen
Korper vor sich geht*

Ich sitze im ICE und denke
an meinen rechten grofsen Zeh. Und
je mehr ich mich in diesen Zeh rein-
denke, desto stirker juckt er. Und je
stiarker er juckt, desto weiter zoome
ich raus aus der Welt des Zehs, riiber,
nach Seoul. Welche Pose soll ich dort
eigentlich einnehmen? Ich lese im
Handy (wenn Coach Adli das sehen
wirde) die Regeln nach. Liegen ver-
boten. Schade. Liegen kann ich gut.
Auf den Fotos vom letzten Wett-
kampf sitzen fast alle im >
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Auf seinem Hamburger Balkon schaltet Jurek auch nach Feierabend fast nie ab

Schneidersitz, den ich Strebersitz
nenne und schon im Kindergarten
boykottiert habe. 90 Minuten Stre-
bersitz. Schaff ich nie. Der Wett-
kampf war eine dumme Idee. Doch
nun ein Foto von zwei Frauen, die
auf Hockern sitzen. Das kann ich
auch, dank lebenslangem Training in
Klassenraumen, Horsalen, Blros,
Zahnarztwartezimmern.
Hoffnung.

25 TAGE BIS ZUM NICHTS
Zu Hause sto8t mich meine Freun-
din auf die Autobiografie der Perfor-
mancekinstlerin Marina Abramovié.
Dic wisse, wic man lange regungslos
sitzt, immerhin habe sie das bei ih-
rem Projekt ,The Artist is Present’
drei Monate jeden Tag gemacht —
acht Stunden lang. Wie sie das ohne
Pinkelpausen oder Windeln ausge-
halten hat, bleibt schleierhaft, Abra-
movi¢ schreibt: ,Ich bin die Tochter
von Partisanen. Ich hatte meinen
Korper trainiert” Auf einem Stuhl

<

zu sitzen, schreibt sie weiter, sei
»die Holle® gewesen. Schmerzen im
Riicken und in den Rippen. ,Ohne
Armlehnen war es unmaoglich.”

Ich bin nicht der Sohn von
Partisanen, aber von einer Kranken-
gymnastin. ,Mama¥ sage ich in den
Horer, ,ich nechme bald an einem
Wettkampf im Nichtstun teil” —
»Nichtstun? Das ist idiotisch®, sagt
sie. ,Das ist ungesund” Sie hat recht.
Bei Coach Adli klang das so: ,Unter-
stimulation und Reizdeprivation
fiihren zu Krankheit und Verhaltens-
inderungen Dass meine Mutter
das Nichtstun idiotisch findet, lasst
mich ahnen, woher meine Probleme
mit dem Runterkommen stammen
konnten, schliefflich lautet einer
ihrer Lieblingssitze ,Bewegung ist
Leben® ,\Was ich eigentlich fragen
wollte? sage ich jetzt, ;welche Kor-
perhaltung empfichlst du?* — ,Den
Kutschersitz® Sie erklart, Asthmapa-
tienten silSen so, um leichter atmen
zu konnen. Auf einem Hocker, den

Riicken leicht nach vorn gebeugt,
die Unterarme auf die Oberschenkel
gelegt, die Hinde ineinandergefaltet.
Klingt besser als Strebersitz.

Erster Versuch im Nichtstun,
im Kutschersitz vorm Plattenregal:
13 Minuten und 8§ Sekunden.

Ich breche ab, nachdem ich
die rechte Hand bewegt habe, weil
sie eingeschlafen war. So hippiesk
ich kurz dasafi, so schr glich mein
Inneres einem Moshpit. Wann hole
ich den Reisepass, wen kenne ich
in Scoul, welcher Cohen-Song ist
besser, ,Suzanne® oder ,Avalanche®
wells schon, ,Suzanne® ist der Herd
aus? Und dazwischen, immer wieder:
Woran denkt man, wenn man nichts
tut? Doch nichr ans Nichts.

20 TAGE BIS ZUM NICHTS
Als meine Freundin mich mal fragte,
ob ich zum Yoga mitkime, schien
mir das so einladend wie eine Sauf
flatrate fur die Alpendisco. Meditie-
ren verbinde ich mit Riucherstab-
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chen und deren Geruch mit einem
Fluchtreflex. Doch wird mir, je mehr
ich mich ans Runterkommen ranpir-
sche, klarer, dass ich mich vor dem
Meditieren nicht verstecken kann.
Da sind sie namlich noch mal, die
Studien. Yoga is king, steht zwischen
den Zeilen, schon allein,um den Pe-
gel an Stresshormonen im Blut zu
senken.

In knapp dret Wochen werde
ich nicht zum Yogi, aber ¢in Crash-
kurs Meditation kann nicht schaden.
Der Archetyp des ausgeglichenen
Sitzers ist ja ein gewisser Buddha,
und so wende ich mich an einen, der
dessen Lehren kennt: den buddhis-
tischen Monch Karma Tsultim Nam-
dak. Er hat ein Qigong-Studio in
meiner Nachbarschaft und schon
18 Jahre in einem Kloster in Tibet
gelebt.

Im Studio, einem schmuck-
losen Raum voller Kissen und Mat-
ten, weicht Namdaks Blick nie von
mir ab. Stelle ich ihm eine Frage
tber thn, antwortet er, ruhig und be-
stimmt zugleich: ,Nein. Ich stehe
jetzt nicht im Mittelpunke®

»oie gehen nach Studkorea®
sagt er nun, yaber Sie lernen hier”
Namdak ist kein Fan meiner Idee,
am Wettkampf teilzunchmen, ,,Stress
ist da vorprogrammiert®. Stimmt,
sage ich, so konnte ich mich aber zu-
mindest zum Meditieren zwingen,
an dem ich zurzeit scheitere, Medi-
tieren, was heifft das eigentlich?
LLositive Gewohnheit® sagt er. ,Man
wiederholt es, weil man immer wie-
der daran scheitert

Namdak rit mir zur strengen
Wiederholung. Aufstechen um sechs
Uhr (ich, Eule, schlucke), viel Sport,
szack, zack, zack® viel Tee (den ich in
Kaffee libersetze) und, zwischendrin,
sitzen. Nichtstun eben, sage ich.
»Nichtstun gibt’s nicht sagt Nam-
dak. ,Nur eines tun. Das gibt’s* Viel-
leicht geht es hier gar nicht um das
Nichts, sondern um das Eine, darum,
das Zappen zwischen den Moglich-
keiten zu lassen, von Instagram tiber
die Eilmeldung zur Kalorienzihl-
App zurlck zu Instagram, darum, in
einem Tun zu verweilen, ein biss-

chen wie in meiner schemenhaft er-
innerten Trance als Musiker. Konnte
ich das heute, wire ich schon froh,
denke ich, der die Aufmerksamkeits-
spanne eines Goldfischs hat und des-
sen Gedanken rumspringen wie
Lachse gegen den Strom.

Wie soll ich denn nun da-
gegen andenken? ,Mit groflen wei-
Ben Wolken® sagt Namdak, ,wie
beim Fliegen” Mir kommt das erst
kitschig vor, dann spricht Namdak
allerdings so iberzeugt vom ,weiten
Genuss®, dass mich die Sehnsucht
packt, diesen Genuss auch zu spu-
ren. Zum Schluss sagt er noch etwas,
das ich in dem Augenblick kaum
wahrnehme, mir aber notiere, zum
Glick. Meditation bedeute auch,
~den Tag noch mal bewusst durchzu-
gehen. Erinnern. Nicht bewerten®
Und am Ende? ,Steht da vielleicht
ein Wunsch, vielleicht eine Entschei-
dung®

Als ich sein Studio verlasse,
freut mich, dass Coach Namdak mir,
anders als Coach Adli, nicht grund-
satzlich vom Rauchen abgeraten hat.
Ich ziinde mir eine an. Ein Wunsch,
eine Entscheidung. ,Ein kleiner
Rausch der Unendlichkeit®, schrieb
der Philologe Richard Klein mal.
Der weite Genuss, denke ich jetzt.

17 TAGE BIS ZUM NICHTS
Die Sechs und ich, wir haben uns
nicht verstanden. Einmal stand ich
um sechs Uhr auf, nach drei Stunden
Schlaf, und lief wie ein Untoter
durchs Biiro. Nun habe ich Urlaub
in Polen. Hier konnte es klappen.

Am Abend, in Omas Kiiche,
erzihle ich den polnischen Verwand-
ten vom sudkoreanischen Wett-
kampf. Mein Onkel lacht mich aus.

Onkel: ,,Das schaffst du nie!®

Neffe: ,Ich zeig’s dir. Morgen
steh ich um sechs auf. Das hat mir
mein buddhistischer Lehrmeister ge-
raten

Onkel: ,,Dann konnen wir zu-
sammen frithsticken. Ich koch uns
Wirstchen™

Mitten in der Nacht wache
ich auf, die Sechs schaffe ich locker,
denke oder traume ich, das weifd ich

am nichsten Morgen nicht mehr,
nur ist nicht mehr Morgen, sondern
Mittag. Schlafen ist doch auch
Runterkommen, belabere ich mein
schlechtes Gewissen. Ey, Gewissen,
lies mal, was der Philosoph Lin Yu-
tang schrieb: ,Was macht es, wenn
jemand morgens um acht im Bett
liegen bleibt? In dieser bequemen
Lage kann er Giber seine Leistungen
und Fehler von gestern nachdenken
und das Wichtige vom Belanglosen
im vor ithm liegenden Tagespro-
gramm trennen’ So. Und Yutang
schrieb acht, nicht sechs Uhr.

Das Lachen meines Onkels
und Coach Namdaks ,zack, zack,
zack® hallen trotzdem nach. Als ich
mich in Omas Kiche schleiche, steht
dort ein Topf auf dem Herd. Drin
schwimmen Wiirstchen, kalt und ge-
knickt. Ich starte mein belangvolles
Tagesprogramm mit dem spiten Vor-
satz, besser zu meditieren denn je.
Onkel, ich zeig’s dir. Hier klappt es
wirklich besser, vielleicht weil ich
weniger in meinen Gewohnheiten
festsitze. In Hamburg habe ich bes-
tenfalls eine Stunde geschafft, mich
jedes zweite Mal von Arbeit oder
Freizeitstress ablenken lassen, abge-
brochen und es nur dank Coach
Namdaks ,Man wiederholt es, weil
man immer wieder daran scheitert®
am nichsten Tag erneut versucht. In
Polen knacke ich zum ersten Mal die
90-Minuten-Marke.

Dabei gucke ich durchs Bal-
konfenster meiner Oma auf die
Nachbarhiiuser, mein Blick skippt
alle paar Minuten von e¢inem Detail
zum nichsten, Giebel, Terrassenrin-
ne, Fensterecke, irritierte Nachbarin
im Fenster. Karma Namdaks Wolken
sind mir immer noch fern, aber ich
folge seinem Rat, den Tag durchzu-
gehen, ohne zu bewerten. Ich denke
daran, wie ich beim Frithstiick ver-
sucht habe, Aufmerksamkeitsokono-
mie ins Polnische zu Gbersetzen, und
gescheitert bin.

Doch mitjeder Wiederholung
werde ich besser. Wenn am Abend
nach 90 Minuten auf dem Hocker
der Wecker klingelt, bin ich in mei-
nem Kopf immer noch kurz >
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nach dem Aufstehen, weil ich mich
so tief es geht ins Nebensichliche
cingrabe.

Wie oft hat meine Freundin
am Morgen das polnische Wort fir
Gurke, ogdrek, gesagr? Wie genau
hat sie es ausgesprochen? Wie grof§
war der Shampoo-Klecks, den ich
mir unter der Dusche ins Haar ge-
schmiert habe? Habe ich rechts vor-
ne oder hinten links begonnen?

Das Schlimmste am Nichrs-
tun ist inzwischen, dass mir stindig
der Po einschlaft. Ich stelle mir dann
vor, wie mir die Partisanentochter
Abramovié von ithrem Stuhl im
MoMA einen verachtlichen Blick zu-
wirft, und bleibe sitzen.

13 TAGE BIS ZUM NICHTS
Da hockt ein Typ im Strebersitz, im
Regal neben thm stehen Yogabicher,
es liuft Raucherstibchenmusik. Der
Typ bin ich. Danke, dass es so weit
kommen musste.

Nein, ich bin wirklich dankbar. In
Polen habe ich das Rauchen aufge-
gchen, also L,aufgegeben® fast, so
halb, im Endspurt meiner Wett-
kampfvorbereitung rauche ich selte-
ner. Nicht nur wegen Coach Adli,
sondern weil ich in den Regeln fur
Seoul nachgelesen habe, dass dort
alle 15 Minuten mein Puls gemes-
sen wird. Am Ende gewinnt der mit
dem niedrigsten Puls und der bes-
ten Publikumswertung. Mein Puls
muss also runter. Das geht besser,
wenn man nicht raucht. Und noch
besser, wenn man bewusst atmet.
Habe ich gelesen.

Da stand auch, dass die At
mung im normalen Modus auf Au-
topilot geschaltet ist. Der heifSst im
Korper vegetatives Nervensystem
und steuert neben dem Atemrhyth-
mus auch den Takt, in dem das Herz
schligt, und das Tempo, in dem der
Magen verdaut. Im Gegensatz zum
Magen und zum Herz kann man den

Atem selbst regulicren. Yogis, klar,
machen das so. Auch klar, dass Bud-
dha dazu was gesagt haben will: ,So
du zerstreut bist, lerne, auf den Atem
zu achten® Bewusstes Atmen soll
gegen Migrine, Bluthochdruck und
Panikattacken helfen. Gegen den
schlechten Stress.

Mein dritter Coach ist Bettina
Karper, eine Apnoe-Taucherin, die
tber vier Minuten lang die Luft an-
halten und ohne Sauerstoffflasche
Gber 40 Meter tief tauchen kann,
14 Stockwerke. Karper kennt sich
aus mit Atem. Um von ithr zu lernen,
hocke ich jetzt in ihrer Hamburger
Wohnung, im Strebersitz zwar, doch
beglickt, da sie Sitze sagt wie .Wenn
Yogis die ganze Zeit dasselbe sab-
beln,dann krieg auch ich einen Rap-
pel® Ich mag sie sofort.

SWampe raus!” Wir iiben die
Vollatmung, die Kindern leichtfalle,
Erwachsenen aber nicht, sagt Karper,
yweil wir zu enge Klamotten >

| E—
AB ENDE OKTO

KIKKOMAN®

BER GRATIS AN UBER 100 HOCHSCHULEN MIT ...

& Santander
UNIVERSITATEN

MAXIMAL [

SIDESTEP

WERDET WUNDERTUTEN-FAN AUF n

Fan der legendaren UNICUM Wundertiite werden und schon seid ihr titentechnisch
immer auf dem Laufenden. Termine, die exakten Verteilstellen, dazu die besten Fotos und
Videos. Alsa: Alle Daumen hoch fir die UNICUM Wundertite auf facebook.

www.facebook.com/unicumwundertuete




KURZ AUF STOP

Handydiat

MOMENT
Zeigt, wie viel Zeit du mit dem Smartphone ver-
bringst, und hilft, das runterzuschrauben.
Dazu schligt die App dir Challenges vor; etwa
zwel Stunden lang das Handy an dic
Seite zu legen.
(10S: umsonst, In-App-Kiufe)

GOODTIME PRODUCTIVITY TIMER
Funktioniert nach der Pomodoro-Technik:
25 Minuten Arbeiten, § Minuten Pause. In den
25 Minuten schaltet die App Ton und
Internet auf dem Handy ab, wenn du willst.
(Android: umsonst, In-App-Kaufe)

FREEDOM
Blockiert bestimmte Apps fiir cine gesetzte Zeit.
Ist auch mit deinem Mac kompatibel, schiitzt
also vor Ablenkung auf allen Bildschirmen.
(10S: umsonst)

MINDFUL TAPS
Geht sanfter vor. Hier kannst du einstellen, wie
haufig du bestimmte Apps 6ffnen willst. Eine
Zahl am Icon zeigt an, wie oft das noch geht.
(108: umsonst)

FOREST
Ein kleiner Wald ist deine Belohnung, wenn
du dich von Instagram und Whatsapp fern
haltst. Je nach gewahltem Zeitfenster pfanzt du
einen kleinen oder grofen Baum. Offnest
du jene Apps in der Zeit, stirbt der Baum.
(Android: umsonst, In-App-Kaufe; i0S: 2,29 €)
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Luft holen

Atemtechniken gibt es viele.
Diese zwei empfichlt
Apnoe-Taucherin Bettina Karper

Einfach einatmen. Doppelt
ausatmen

»Zunichst: bequem sitzen. Egal ob auf dem Bo-
den oder auf einem Stuhl. Falls auf einem Stuhl,
Beine ein bisschen auseinander. Sich entspannt,
aber gerade hinsetzen. Schultern einmal zuriick-
rollen. Eine Hand auf den Bauch legen, um zu
spuren, wie man atmet, und das Gefuhl fir die
Atmung so noch zu verstirken. Augen schliefen.
Und jetzt eben einatmen und doppelt so lang aus-
atmen. Dabei den Bauch total entspannen. Das
schon so zehn Minuten machen. Die braucht man
mindestens, um runterzukommen. Gilt also fiir
beide Ubungen hier:

Wechselatmung

LHier wieder eine komfortable Position einneh-
men. Schultern fallen lassen. Augen zu. Mit dem
Daumen der rechten Hand das rechte Nasenloch
zudricken. Durch das linke Nasenloch auf vier
Zeiten einatmen. Einen der verbleibenden Finger
nchmen, der bequem das linke Nasenloch ver-
schliefen kann. Beide Nasenlocher zumachen,
auf vier Zeiten die Luft anhalten. Das rechte Na-
senloch freigeben, dadurch auf acht Zeiten aus-
atmen und aufvier wieder einatmen. Jetzt wieder
rechts zu und so weiter”

Wissen



Das hort NEON zum Runterkommen

Beach House — Lazuli
»Die Welt wird sofort zu einer Kulisse, durch die
man schwebt, selbst die Fuffgingerzone

am Samstagnachmittag: Menschen mit Titen
hetzen in Zeitlupe vorbei, Verkaufer

machen Lippenbewegungen, die regungslose
Kassenschlange wird zur Fotografie”

Susanne Schifer, Textchefin

Frank Ocean — Thinkin Bout You
LFur chaotische Menschen wie mich sehr
entspannend: ,A tornado flew
around my room before you came.
Excuse the mess it made.*

Frauke Schnoor, Bildredakteurin

Jan Blomqvist — Big fet Plane
»Die aufgemotzte Version eines eigentlich
zarten Songs von Angus & Julia Stone.
Der harte Bass am Anfang holt einen optimal
im Stress ab und bringt einen mit dem
Disenflieger an einen einsamen Strand zu
zweit. Voll kitschig, funktioniert aber
Joban Dehoust, Textredakteur

Udo Lindenberg — Kosmosliebe
LErzihlt davon, wie zwei Weltraumsoldaten in
der Galaxie aufeinandertreffen. Eigentlich
sollen sie Krieg um cinen Planeten fiithren, aber
wie sie da so voreinander schweben, die
schone Kosmonautin und der Nasa-Astronaut,
entscheiden sie sich plotzlich dagegen.

Als ware es das Leichteste auf der Welt. Weil es
ja, genau genommen, das Leichteste ist:
sich einfach mal verweigern, den Kampf einfach
mal nicht kimpfen®
Lena Steeg, leitende Redakteurin

Shigeto — Detroit Part 1
~Wunderbarer Song, um einfach nur aufs
Plattencover zu starren und sich
darin zu verlieren. Funktioniert auch super als
Hintergrundgedudel, wenn man
Menschen unterschiedlichster Musikkonfessio-
nen um sich herum versammelt.

Erntet meist ein gemurmeltes ,Das ist chillig:®
Fabian Greve, Graftker

Sippie Wallace — Women Be Wise
~Wenn mich eine Frau, der Chef, das Leben
nervt, lege ich mir Sippie Wallace auf.
Singt sic Women Be Wise! ist fast alles vergessen
Marco Maurer, Textredakteur

neon.de/runterkommen)

(Als Spotify-Playlist

Max Richter — Path 5 (Delia)

»Auf dem Album ,From Sleep® gibt es keine
Tone oberhalb von ein paar Hundert Hertz.
Das soll die Umgebung des Fotus in der
Gebarmutter abbilden. Perfekt zum Schlafen
Pia Scheiber, Moderedakteurin

Brian Eno — Music for Airporis
~Ambient, als das noch kein Schimpfwort war.
Fast 40 Jahre alt, aber zeitlos schon.

So stelle ich mir den Soundtrack zu Coach
Namdaks weitem Genuss vor:™*

Jurek Skrobala, Textredakteur

Andrew Bird — Armchairs
»1 dreamed you were a cosmonaut; so beginnt
der Text und wird immer abgespacter.
Ich lege mich dazu am licbsten auf den Boden,
alle viere von mir gestreckt. Augen zu, abheben®
Ruth Fend, Chefredakteurin

Nu — Sol/

MWenn mir Stille und Gedanken zu laut sind,
mache ich das an und fihle mich far aber
drei Stunden getragen, aber nicht abgelenke™
Lisa Muckelberg, Textpraktikantin

Cat Power & Coldplay — Wish I Was Here
sIch hatte lange auf dem Handy kaum Musik,
das aber schon und habe es entsprechend
oft gehdrt. Zum Entspannen hore ich Lieder, die
ich schon kenne. Wenn man weifS, was kommt,
sucht man nicht mehr nach Spuren im Klang
Frona Weber-Steinbaus, Textredakteurin

Arvo Part — Kyrie (Berliner Messe)
»Ohne Raucherstabchen, aber auf voller
Lautstirke — dabei nackt sein!“
Cyrill Kublmann, Art-Direktor
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tragen und nie dick wirken wollen®
Ich versuche, so viel Luft in mir auf
zusaugen, wie Platz da ist, nicht nur
hinterm Brustkorb, sondern gefihlt
in den Flanken, im Zwerchfell, im
Bauch, und fihle mich zum Schluss
wie einer dieser halb aufgeblasenen
Ballons, die nach der Party iiber den
Boden kriechen.

Die anderen Ubungen liegen
mir cher (siche Seite 78). Ich schliefse
die Augen, wie Karper beim Apnoe-
Tauchen, um den Puls unten zu hal-
ten. Dart ich das beim Wettkampf
auch? Egal, atmen soll ich nun, nicht
fragen. Nur atmen. Einfach einat-
men. Doppelt ausatmen. Einfach
einatmen. Doppelt ausatmen. Zehn
Minuten vergehen wie zwel. Ich 6fF
ne die Augen. Karper misst meinen
Puls und grinst. 64. Nicht schlecht.
Als ich bei ihr ankam, abgehetzt, fast
zu spit, lag er noch bei 163.

Zuruck auf der Strafse sicht
die Welt anders aus. Heller. Bunter.

Kaleidoskopischer. An der Weggabe-
lung vor der U-Bahn-Station denke
ich kurz: Gleich schleicht ein Ein-
horn ums Eck. Oder Gandalf. Ich bin
verzaubert, irgendwie high, ein biss-
chen wie in der schemenhaft erin-
nerten Trance als Messdiener, dem
vorpubertiren Rausch. Und merke:
Rosenkranz, Vaterunser, Ave-Maria,
ist das nicht alles auch bewusstes At-
men,ohne dass es so heilSt? Vielleicht
steckt mehr Nichts in mir, als ich

dachte.

3 TAGE BIS ZUM NICHTS
Bevor ich in den Flieger nach Seoul
steige, fuhle ich mich im Wechsel
wie eine Maschine und ein Wrack. Es
gibt Tage, an denen wiren meine
Coaches stolz. Ich sitze. Atme. Rau-
che nicht. Kollegen sagen, ich sihe so
entspannt aus,ob ich einen Tipp hit-
te? Und es gibt Tage, an denen hetze
ich, rauche, schlafe kaum. Von grum-
py Jurek hitte sie jetzt genug, sagt

meine Freundin, ob ich den nicht
mal wegsperren konne?

Einmal versuche ich, da
nichts zu tun, wo man stets geschaf-
tig wirken muss, im Biiro. Ich schlie-
e die Tur, setze mich auf den
Schreibtischstuhl, wundere mich
kurz dariiber, wie gut das klappt,
doch dann setzt der Pling-Chor ein.
E-Mail (Bariton), Facebook (Alt) und
Whatsapp (Sopran) iben sich in
Kakophonie, das Telefon will mit-
spielen, und als noch eine Eilmel-
dung ihr Solo zum Besten gibt, ir-
gendwas mit UKIP und Nigel Farage,
brille ich ,Farage, du Wichser!®
wundere mich kurz dariiber, wie laut
das war, und hoffe, dass die Kollegen
schon im Feierabend sind. Ich bin
doch mehr Wrack als Maschine,
furchte ich.

Doch dann hebt der Flieger
ab, und Gber den Wolken verste-
he ich zum ersten Mal, was Karma
Namdak gemeint haben >

E Deutschlandfunk Nova
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Der weite Genuss: Im Flieger wird dem Autor klar, was sein buddhistischer Coach meinte
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konnte, als er vom weiten Genuss
sprach. Der Blick auf diese watteglei-
che, sich allmihlich vom Weif$ ins
Blau auflésende Ebene, er beruhige
mich sehr. An diesem Nichtort, in
dieser Nichtzeit, mitten im ,rasen-
den Stillstand®, wie der Philosoph
Paul Virilio schrieb, komme ich
runter wie an keinem Tag vor dem
Wettkampf. Safse ich doch ofter in
Langstreckenfliegern, denke ich,
nicht um irgendwo auf der Welt, son-
dern irgendwo da unten, tief in mir
drin, anzukommen, fiir eine Weile
zumindest, und schlafe ein.

2 TAGE BIS ZUM NICHTS
Seoul. Fur diese Stadt muss das Wort
Megacity erdacht worden sein. Zwi-
schen den Birotirmen bewegen
sich die Menschen wie Lemminge
auf Speed. Uberall Bildschirme, die
K-Pop-Bands, Samsung-Werbung
oder Aackernde Schriftzeichen zei-
gen, die ich nicht verstehe. Soldaten
kreuzen meinen Weg und erinnern
mich daran, dass die Grenze zu
Nordkorea nur 40 Kilometer ent-
fernt liegt.

Vor Jahrtausenden ist der
Taoismus aus China nach Korea rii-
bergeschwappt, die Philosophie des
Nichtstuns. Heute deuten nur ver-
streute Tempel an, dass sie mal hier
zu Hause war, bevor sie den Wolken-
kratzern weichen musste. Seoul ist
die Hauptstadt eines Landes, das sich
so schnell wie kaum ein anderes von
Armut zu Wohlstand hochwirtschaf
tete, bei Pisa, Burn-outs und Suizi-
den weit vorn; irgendwie aus dem
Gleichgewicht geraten.

Auf den ersten Blick sieht
Seoul aus wie eine Ubertreibung des-
sen, was ich bereits kenne. Dass Leu-
te mehr in die Smartphones starren
als in die Gesichter um sie herum,
kenne ich aus Hamburg, in Seoul
aber scheint das jeder, egal wie alt,
egal wann und wo, so zu tun. Dass
Pendler in der S-Bahn ein Nicker-
chen einlegen, kenne ich aus
Deutschland, in der Seouler Metro
scheint es perfektioniert worden zu
sein. In all dem Trubel wirkt das selt-
sam kontemplativ. Die Metro als mo-

biler Meditationsraum des Kapita-
lismus.

Auf den zweiten Blick wirkt
Scoul, als hitte hier jeder einen nied-
rigen Ruhepuls. Vielleicht weil die
Einheimischen die Beschleunigung
schon als Tempo 30 wahrnehmen,
und ich,der vom Jetlag geplagte Tou-
rist, nicht folgen kann, ahnlich wie
die Eisenbahnkritiker im 18. Jahr-
hundert? Oder lasst die Mudigkeit
»im Endstadium® sic so sediert wir-
ken? Ich weil8 es doch auch nicht.
Brauche jetzt Ruhe. Ziche im Hotel
die Vorhinge zu. Schalte mein Han-
dy aus. Keine Ahnung, wann ich das
zuletzt gemacht habe.

EINE NACHT BIS

ZUM NICHTS
Ich kann nicht schlafen. Mein Herz
rast. Da ist er, der bad cop Stress.
Oder der Jetlag?

Obwohl Stressforscher Adli
gesagt hat, Alkohol store die Schlaf-
architektur, hole ich mir ein Bavaria
an der Tankstelle neben dem Hotel.
Und ich rauche. Eine Zigarette, zwei,
halbe Schachtel. Ich bin ein Idiot,
denke ich, und wahrscheinlich war
es, wie Mutter schon sagte, idiotisch,
so sehr das Nichtstun zu suchen.

Im Hotel schalte ich den
Fernseher an, eine Gameshow. Ver-
liert ein Teilnehmer, blinket Giber ihm
ein TotenkopfFEmoji. Wihrend der
Fernseher lauft, will ich gegen mein
schlechtes Gewissen anmeditieren
und anatmen. Schmeckt nach Rauch.
Nach nicht mal zehn Minuten bre-
che ich ab, schalte den Fernseher aus.
Es bleibt ein Gedanke,den ich nicht
abschalten kann: Morgen werde ich
der sein, iber dem ein Totenkopf
blinkt. Ich werde verlieren.

DAS NICHTS
Ich verschlafe. Klar. Dusche zehn Se-
kunden, vergesse fast den Angler-
stuhl, den ich vorm Abflug extra
noch in einem Campingshop ge-
kauft habe, setze mich mit nassen
Haaren in ein Taxi, der Fahrer ver-
steht mich nicht, ich zeige ihm einen
Screenshot mit der Adresse des
Parks, er nicke, glaube ich, und wir

stechen im Stau. Ich versuche, an
Coach Karper zu denken. Einfach
cinatmen. Doppelt ausatmen. Ein-
fach, verdammt, einatmen, wo sind
wir? Komme ich piinktlich an? Und
wie zum Teufel komme ich dann
runter?

Ich komme zu frith an. Im
Park zelten Familien, spielen Kinder,
und hinter einem Busch steht dieser
seltsame Europier mit den halbnas-
sen Haaren. Was macht der da?

Ich beobachte. Habe einen
Teil des Parks im Visier, der mit blau-
en Matten ausgelegt ist, umringt von
Menschen, ziemlich vielen Men-
schen, darunter Arztkittel. Das sind
also die iblen Typen, die mir den
Puls messen sollen. Ich checke meine
Fluchtwege. Noch hat mich keiner
entdeckt. Noch kann ich tirmen.
Denke dann aber an meine Coaches.
Meine Freundin. Meinen Onkel. Die
Partisanentochter. Die Kollegen.
Und nahere mich den Arztkitteln.

Mitleid, ich glaube, das ist
Mitleid in ihren Blicken, als sie mir
eine Nummer geben, 72 von 72, ich
bin der oder das Letzte, weild nicht
so recht, krakle noch meinen Namen
und einen wirren Text tiber mich,
den aus Deutschland angefloge-
nen Mochtegernnichtstuer, an eine
Wand, auf der die Zuschauer spater
Punkte fir ihre Favoriten verkleben
konnen, suche nun meine Matte, da
istsie, hinterste Ecke, wenigstens von
einer Brise umweht, die mich etwas
runterkithlen kénnte, justiere mei-
nen Anglerstuhl, der wackelt, ja,
jetzt, so, da, der Stuhl steht, teste den
Kutschersitz, schliefSe die Augen und
starte die Atemtbungen.

Ich hore Gewusel und offne
die Augen. Meine Konkurrenten ste-
hen. Eine Frau und ein Mann ma-
chen vor uns Tai-Chi, oder ist das
Qigong? Weifs nicht. Bin zu aufge-
regt und werde noch aufgeregter, als
ich daran denke, dass ich gleich so
unaufgeregt sein muss, wie ich noch
nie unaufgeregt war. Wir Wettkimp-
fer, ahne ich nun, sollen nachma-
chen, was die Frau und der Mann
tun, um vor dem Nichtstun runter-
zukommen. Guter Witz. Dazu imi-

Wissen
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Hier runterkommen, wie das? In Seoul starrt wirklich jeder auf sein Handy, egal wann und wo

tieren wir mit den Armen Propeller
oder stellen uns auf ein cingeknick-
tes Bein. Ich bin ein Pinguin unter
Flamingos.

Jetzt kreisen wieder die Arzt-
kittel um mich herum, die Drohnen
Uber mir, die Helikopter rotieren, die
Reporter notieren, und die Fotogra-
fen fotografieren. Die fotografieren
mich. Und ich? Soll nichts tun. Und
ZWar jetzt.

Meine Halsschlagader pocht,
als hatte ich mir eben eine im dop-
pelten Espresso ertrinkte Zuckerpy-
ramide einverleibt. Den Anglerstuhl
habe ich nicht mehr nachjustiert,
fallt mir auf. Was, wenn ich umbkip-
pe? Gott,wire das peinlich. ,Jm Park
ist ¢in deurscher Sack umgefallen®,
eine Schlagzeile in fremder Schrift,
die in den Lokalnachrichten lauft.
Ich versuche, mich nicht auf den
Hauch Panik zu konzentrieren, son-
dern auf meinen Atem. Einfach ein-
atmen. Doppelt ausatmen. Einfach
einatmen. Doppelt ausatmen. Ich

wiederhole das, eine geftihlte Vier-
telstunde lang. Es wirkt. Dank sei
Coach Karper.

Dabei fixiere ich den Hinter-
kopf meines Vordersitzers, cines
Scouler Rappers, wie sich zeigen
wird, der umgeben ist von Lakaien,
die ihn filmen und ithm Luft zuwe-
deln. Nur ist der Rapper leider von
der hibbeligen Sorte, mein Fixpunkt
treibt. Wieso wird der nicht disquali-
fiziert? Da schnappt sich ein Arztkit-
tel den Zeigefinger meiner rechten
Hand, misst meinen Puls und lacht
mich vielleicht aus, ohne dass ich es
schen kann. Im Augenwinkel taucht
nun die Scouler Kunstlerin auf, die
den Wettkampf organisiert hat. Ver-
schwommen schleicht sie durch die
Reihen, immer wieder kriegt einer
die gelbe Karte, mancher die rote,
disqualifiziert. Weshalb, kann ich

nicht sagen. Darf ¢h nichts sagen.

Tue ja nichts.
Phase zwei. Nach dem Atmen
will ich jetzt meinen Tag durchge-

hen, ohne zu bewerten. Und lande,
als ich mir den Koffer vorm Hotel-
bett vorstelle, plotzlich in den Wol-
ken, auf die ich vor Tagen aus dem
Flicger geblickt habe. Die groflen
weilsen Wolken. Der weite Genuss.
Ich verharre darin. Wie lange, weils
ich nicht. Dank sei Coach Namdak.

Und frage mich dann doch,
wie viel Zeit noch bleibt. Ganz vorn
sagt ein Moderator unentwegt ir-
gendwas, vielleicht auch die Zeit
durch, dann aber wohl auf Korea-
nisch, vielleicht hitte ich die Sprache
lernen sollen? Und nun wird auch
noch der Rapper vor mir disqualifi-
ziert, mein Fixpunkt weicht. (Und, ja,
er hat sich zu viel bewegt.) Kurz weifs
ich nicht, wohin mit den Gedanken,
flichte also an einen Ort, den ich
kenne und mag, in eine schemenhaf
te Erinnerung. In einen Song meiner
alten Band, wiederaufgelegt in mei-

nem Kopf.
Das habe ich beim Meditieren
noch nie versucht, das hat mir >
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so auch kein Coach geraten. Es sind
mehr die ungeahnten Zufallsentde-
ckungen als die vorgefertigten Re-
geln, die beim Runterkommen hel-
fen, kommt mir in den Sinn. Nicht
die klaren Schritte, sondern die
Schlenker. Jeder tut anders nichts,
oder, wie Monch Namdak sagen
wiirde, eines. Und ich gehe nun eben
einen Song meiner alten Band Note
fur Note auf dem Griffbrett in mei-
nem Gehirn durch. Ein Wunsch,
eine Entscheidung. Vielleicht sollte
ich wieder cine Band grinden, Mu-
sik machen, um nichts zu tun? Dank
sei Coach Adli und den Singing
Shrinks.

Phase drei. Vor mir hockt wie-
der ein Arztkittel, aber diesmal fiihlt
sich mein Puls gut an, ha. Im letzten
Drittel nur noch atmen, hat Bettina
Karper gesagt. Was dann passiert,
weils ich nicht mehr. Vergesse die
Zeit. Vergesse den Ort. Vergesse den
Moderator und die Arztkittel. Die
Drohnen und die Helikopter. Die

Reporter und die Fotografen. Da ist
nur noch Atem. Ein Hauch von
nichts.

Wahrend ich noch sitze, wer-
den schon die Sieger gekirt, ein
Dreiergespann Seouler Teenager in
Schlafanzigen,die in der ersten Rei-
he chillten, einer lag sogar, wieso
durfte der das? Ich falte den Angler-
stuhl zusammen und greife einen
der Sieger ab.

Nicht-Sieger: ,Jetzt mal ehr-
lich, wie habt ihr das geschafft?*

Sieger: Wir haben immer auf
einen Punkt geguckt; auf einen Gras-
halm oder in eine Ecke der Brille®

Nicht-Sieger: ,Ja, okay, so was
hab ich auch versucht. Aber wann
habt ihr angefangen, euch vorzube-
reiten?™

Sieger: ,Vor einer Woche”

Das Interview ist an dieser
Stelle fiir mich beendert, es plitschert
zwar noch kurz vor sich hin, aber
eine Woche, denke ich, so ein Kack,
Kamsahamnida, sage ich, das einzige

koreanische Wort, das ich gelernt
habe, danke, verbeuge mich, und su-
che die Kanstlerin, die das alles zu
verantworten hat. Ist die runterge-
kommen?

»Nein. Ich habe das eigent-
lich genau dafur ins Leben gerufen,
hier trage ich heute aber die Verant-
wortung. Keine Zeit, um runterzu-
kommen®

Sie muss los, die suidkoreani-
schen Journalisten und Kameras
tiberstrahlen naturgemafl den deut-
schen Reporter, sieglos rumgesessen.
Wieso kreisen hier eigentlich Heli-
kopter? Habe ich alles dabei? Auch
den Anglerstuhl? Wie komme ich
zurlick zum Hotel? Wihrend ich mir
solch elementare Fragen stelle, wirft
mir die Ubersetzerin noch einen
Satzfetzen zu: ,Du bist ibrigens
unter den besten zehn. Dank Publi-
kumswertung?

Mein Herz rast. Da ist er, der
good cop Stress. Ich bin stolz. Dabei
habe ich doch nichts getan. [ ]
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