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Kurze Einfihrung ins Enttauschtsein

Wenn uns jemand erzihlt, sie oder er sei von einer Person oder
Begebenheit enttiauscht, wissen wir normalerweise schon bei den
ersten Worten, was genau gemeint ist, und tiberlegen, ob wir in
derselben Situation auch enttiuscht wiren. Je nachdem, wie unser
innerer Radar die besagte Enttiuschung einstuft, sullern wir Em-
porung, nicht selten Unverstindnis. Fast in jedem Fall reagieren
wir mit dem Bekunden von Mitgefiihl und versuchen, Trost zu
spenden. Denn schlieBlich — so denken wir — kénnte uns dasselbe
passieren. Dann wiren wir genauso enttiuscht. Dann wiirden wir
auch jemanden brauchen, der uns trostet. Aber bitte mit einer klei-
nen Einschrinkung: Seit wir nimlich auf dem Zen-Weg sind, sind
wir seltener enttduscht — das miissen wir schon klarstellen. Wir sind
schlieBlich achtsamer geworden. Und natiirlich ist Achtsamkeit das
erste Mittel unserer Wahl, um mit dem Leben klarzukommen. Vor
allem aber, so unser Hauptargument, nehmen wir das Leben so, wie
es ist. Unser Gesprachspartner wire ebenfalls gut damit beraten, es
genauso zu tun.

Wir, so sagt man es uns hinterher, sind nimlich mit dem Leben
einverstanden, wie es uns begegnet. Wir haben, ehe wir es uns ver-
sehen, mit dieser Erklirung Karten fiir ein neues Spiel verteilt:
ohne zu merken, dass wir dadurch den schwarzen Peter in der
Hand halten.

Vielleicht kommt Thnen diese Art, Enttiuschendem zu begeg-
nen, bekannt vor. Vielleicht ist es sogar die Art, mit der Sie zu sich
selbst sprechen, nimlich immer dann, wenn es mal wieder nicht so
klappt mit dem Leben. Denn wenn es mal nicht so lduft, wie wir es

gerne hitten, wire es geradezu unpassend fiir uns als Spirituelle, die



Umstinde anzuklagen. Es scheint fiir uns nicht angebracht zu sein,
die Schuld fiir den Schlamassel den Umstinden in die Schuhe zu
schieben. Nein, das wire geradezu primitiv und stiinde im Wider-
spruch zu dem ersten Hauptsatz des Zen: Es ist, wie es ist.

Also bleibt uns nichts anderes tibrig, als reumtitig — und den-
noch nicht ohne gewissen Stolz — auf die Unzulinglichkeiten der
eigenen Ubung zu verweisen. Und die vermeintliche Schwiche
eines sogenannten — oder besser gesagt: selbsternannten — spirituel-
len Menschen besteht darin, eben nicht oder noch nicht vollkom-
men erleuchtet zu sein. Dieser Argumentation konnte man noch
etwas abgewinnen, hitte sie — zumindest in den meisten Fillen —
nicht noch ein paar weitere Sitze im Gepick, die in etwa so lauten:
Eigentlich sei volle Achtsamkeit nicht wirklich zu erreichen, denn
wer koénne schon pausenlos achtsam sein? Wir selbstverstindlich
nie so ganz, und hier verweisen wir dann auf die spirituellen VIPs,
die wir schon einmal gesehen oder gelesen haben. Wir gehen von
der Existenz solcher Meister aus, die nattirlich Ausnahmeerschei-
nungen sind und wohl auch bleiben werden. Fiir uns sind diese rar
gesiten Vorbilder ein Maf3stab, denn gewisse Orientierungspunkte
brauchen wir schon. Wir brauchen sie umso mehr, wenn unser Ziel
unklar ist und kaum erreichbar zu sein scheint.

Und so erzeugen wir ein mehr oder weniger beruhigendes Ge-
fiihl in uns, wenn wir kundtun: Es kann alles bleiben, wie es ist.
Diese Feststellung erleichtert uns wirklich, vor allem deswegen,
weil sie der Akzeptanz des Lebens sehr nahekommt und, ja, fast mit
dem Satz Es ist, wie es ist, ibereinzustimmen scheint.

Aber es scheint nur so. Warum? Weil wir uns die ganze Zeit im
Kreis unserer Vorstellungen drehen. Ist das schlimm? Nein. Was
ist es dann? Es ist Tauschung. Ist Tiuschung schlimm oder unspi-
rituell? Nein. Tiuschung ist einfach nur Tauschung. Und was ist

dann Zen? Zen ist Ent-Tauschung.



Das Gedankenfliel$band
Stopp! Wire Zen einfach nur Enttiuschung, dann wire es doch
wieder ein Etwas, ein Etwas, das der Tiuschung entgegengesetzt
stiinde: etwas Positives also, weil die Tduschung an sich doch etwas
Negatives sel.

Noch einmal: stopp! Merken Sie, wie Gedanken pausenlos ent-
stehen, sich zu Meinungen fiigen und, wenn wir nicht wach genug
sind, als Ansicht oder fester Standpunkt an die Stelle der Wirk-
lichkeit treten? Und selbst jetzt, nach diesen ganzen Feststellungen,
konnte der gewiefte Geist zu dem bereits Gesagten weitere, neue
Gedanken nachschieben, miihelos ein Gegenteil finden oder die
Argumentation unauthorlich fortsetzen. Warum? Weil dies seine
Natur ist. Eben das: Unser Gehirn produziert Gedanken wie der
Bicker Brotchen. Es hat sich genauso wie das Bickerhandwerk
tiber Jahrtausende andauernder Ubung hinweg so weit perfektio-
niert, dass es dies noch nicht einmal bemerkt. Ganz im Gegenteil!
Die Gedankenmengen entspringen unseren Kopfen, wie die Brot-
chen dem FlieBband moderner GroBbickereien. All das passiert
natiirlich zu unserem eigenen Wohlbefinden, so die Meinung vie-
ler Menschen.

Tauschung kann also zu Ent-Tduschung werden, wenn wir bereit
sind, sie als Tduschung zu erkennen. Dennoch liuft sie weiterhin
Gefahr, als Tiuschung fortzubestehen. Namlich genau dann, wenn
wir der Meinung sind, uns ab jetzt nicht mehr tiuschen zu lassen,
oder positiver ausgedriickt, wenn wir nun meinen, die Wahrheit
erkannt zu haben. Worin also liegt das Triigerische? Wahrheit und
Tduschung haben eben viel mehr mit den Gedanken {iber eine Sa-
che zu tun als mit dem Erleben einer Sache.

Was nun? Ein Buch tber Enttiuschungen zu schreiben hief3e
demnach nichts anderes, als sich tiber den Gedanken Enttiuschung
weitere Gedanken zu machen und den Gedanken Enttiuschung mit

bestimmten Erfahrungen in Verbindung zu bringen. Wie sind aber



Erfahrungen in diesem Kontext einzuordnen? Erfahrungen — und
da werden Sie mir hoffentlich zustimmen — sind nicht mehr leben-
dig. Sie sind schon vergangen und befinden sich, mehr oder weni-
ger aktiv, lediglich in Form von Erinnerungen in unserem Gehirn
und Korper. Dennoch sind sie da und kénnen durch bestimmte
Worte oder Ereignisse erwachen. Anders ausgedriickt: Erfahrun-
gen konnen zwar nicht durch Worte und Gedanken ersetzt oder
gemacht werden, aber sie konnen durch geschickt gewahlte Worte,
eben durch etwas, das wir horen oder lesen, in unser aktives Be-
wusstsein gelangen. Und das ist immerhin schon etwas, was viel-
leicht sogar ein Buch zum Thema rechtfertigen wiirde.

Also was tun? Ein Buch schreiben und damit Gedanken produ-
zieren, die eh und je, eben weil Gedanken, einer moglichen Tdu-
schung sehr nahekommen? Oder kein Buch schreiben, was dann
aber hieBe, Gedanken zu vermeiden und sie grundsitzlich als
minderwertig abzutun? In Zen-Kreisen wird das nur allzu gerne
versucht, was jedoch kaum jemanden in diesen Kreisen wirklich je
daran hindert, lange Vortrige zu halten und ebenso viele Biicher
zu verfassen.

Nun, da Sie das Buch bereits in Ihren Hinden halten, wissen
Sie, wie ich mich entschieden habe. Ich bin achtsam gegeniiber
den Gedanken und lenke sie auf eine R eihe von gemachten Erfah-
rungen. Landschaften und Bilder, die dabei entstehen, konnen Sie
wiederum und erneut auf die IThnen eigene Art und Weise in sich
aufscheinen lassen. Manche der Sprachbilder werden Thnen viel-
leicht fremd erscheinen. Aber einige werden so vertraut sein, dass
Sie lesend merken, wie sehr manch ein Wort die Kraft besitzt, ein
zuvor stummes Erleben in eine bewusste Erfahrung zu verwan-
deln. Dies kann durchaus genussvoll sein. Aut jeden Fall wiinsche
ich Thnen das.

Das Zen gibt es in der Form, wie wir es heute praktizieren, seit

etwa 1500 Jahren. Inzwischen ist es auf allen Kontinenten prisent.



Es hat sich in die Sprachen und Kulturen der Gesellschaften, mit
denen es in Bertihrung kam, hineinentwickelt. Es nahm Briuche
auf und verwandelte sie in Rituale, um die Ubung dem jeweiligen
Alltag anzupassen. Das tut es bis heute und hoftentlich auch in fer-
ner Zukunft. Wie auch immer das Zen sich entwickelt hat: Der
Kern hat sich nicht verandert.

Deswegen sage ich nicht wirklich etwas Neues, wenn ich heute
in Europa iiber Zen schreibe. Aber bestimmt ist die eine oder ande-

re Formulierung oder Perspektive neu.

Lesen und erfahren

Und weil es, was Zen betrifft, tatsichlich nicht etwas wesentlich
Neues zu sagen gibt, ist dieses Buch wie eine Spirale oder gar
Labyrinth geschrieben. Es kreist immer wieder nur um das Eine,
ohne es natiirlich zu fassen oder gewissermaflen zu bekommen,
und auch das ist verstandlich. Es kreist aber auch immer wieder um
das Zweite, namlich um uns und was das zu bedeuten hat. Dieses
Schreiben ist eine Art Meditation, weil es mittels der sich wieder-
holenden Worte und Sprachbilder etwas linger und genauer in der
Beobachtung bleiben will. Es ist auch eine Art von Disziplin und
zwar in zweifacher Hinsicht. Zum einen ist es kein Schreiben tiber,
sondern ein zur Sprache bringen und sich dariiber bewusst werden,
was dadurch entsteht. Zum anderen ist es eine Ubung, also ein sich
Disziplinieren, linger bei etwas zu bleiben, um es umfangreicher
beschreiben zu konnen.

Deswegen ist es auch eine Einladung an Sie, es genauso zu lesen
und dabei darauf zu achten, wie Sie Es erfahren und deuten.

Sie werden nur wenige Zitate in diesem Buch finden und wenn,
dann sind sie kursiv geschrieben. Genauso wie Worte, die beson-
dere Aufmerksamkeit verlangen und eben nicht wie selbst-verstand-

lich gelesen werden wollen — ihrer Deutung und Wirkung wegen.






WERWIR SIND
UND WARUM WIR
ENTTAUSCHT WERDEN

Das Aroma der Enttauschung

Ich gehe davon aus, dass jeder von uns mehrmals im Monat das
Wort »Enttauschung« gebraucht: meistens, um einer Freundin oder
einem Freund zu beschreiben, wie schlecht es uns gerade geht. Aber
auch wenn wir es niemandem erzihlen konnen oder wollen, sind
wir eben enttiuscht, wenn ..., ja, wenn eigentlich was geschieht?

Die Antwort scheint uns allen klar zu sein: Wir sind enttiuscht,
wenn das, was wir erwartet, erhofft oder vorausgesetzt haben, sich
nicht auf gleiche Weise ergibt.

Mit solch einer Erklirung konnten sich die meisten von uns
zufriedengeben, weil wir dazu neigen, moglichst schnell nach so-
genannten Losungen fiir den Zustand der Enttiauschung zu suchen.
Die Suche nach solchen Losungen beschiftigt uns vermutlich ein
Leben lang. Auf jeden Fall beschiftigt es eine Menge von Beratern,
Therapeuten, Coaches und natiirlich auch unsere Partner, Freunde
und Bekannte, die uns in Augenblicken groerer Enttauschungen
zur Seite stehen sollten, so sie nicht selber Grund fiir die Enttau-
schung sind. Aber darauf kommen wir noch ausfiihrlicher zu spre-
chen.



Pragmatiker: Enttauschung als Zeitverschwendung
Wenn es darum geht, mit Enttduschungen umzugehen, teilen wir
uns auf in Pragmatiker und Idealisten. Zu den Ersten zihlen wir
uns oder werden von den anderen dann dazugezihlt, wenn wir
nicht allzu lange nach den Griinden fiir unsere Enttiuschungen
suchen, diese also nicht ewig und genau analysieren, sondern so
schnell wie moglich nach Wegen Ausschau halten, um den Zu-
stand der Enttduschung hinter uns zu lassen. Wir leben und han-
deln 16sungsorientiert. Enttiuschungen gehoren zwar zum Leben
dazu, ermoglichen dem Menschen aber letztlich, zu wachsen, sich
zu entwickeln und besser zu werden als vor dem Zustand, der zu
der besagten Enttauschung gefiithrt hat. So sind zumindest unsere
Erklirungen dazu.

Das bedeutet aber, dass wir das Leben als Erfolgsmodell ver-
stehen und dann selber als erfolgreich gelten, wenn es uns gelingt,
moglichst hiufig und dann auch noch méglichst lange keine Ent-
tiuschungen mehr erleben zu miissen. Alles lduft nach Plan, so die
bekannte Devise. Das bedeutet im Alltag, dass es uns gelingt, uns
selber und die uns umgebende berufliche wie auch private Welt so

zu gestalten, wie wir sie fiir gut und richtig empfinden.

Idealisten: nie wieder enttéduscht sein — fur alle!
Wir glauben zum Kreis der Idealisten zu zihlen, wenn wir zu wis-
sen meinen, wie es zur Enttiuschung kam und wie weitere Enttiu-
schungen vermieden werden konnen. Dieses Wissen, wie es nicht
laufen sollte, haben wir nattirlich immer im Nachhinein: Das ha-
ben wir mit den Pragmatikern gemeinsam. Generell wissen wir
auch, wie alles besser sein konnte. Wenn es denn endlich alle ande-
ren auch begreifen kénnten, was wir schon lingst begriften haben,
nimlich: Wenn alle spirituell wiren (nur als Beispiel fiir alle anderen
weltverbessernden Maflnahmen), dann wire die Welt notgedrun-

gen besser, als sie es jetzt ist. Und dass sie jetzt gerade besonders
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schlimm ist, so die Argumentation der Idealisten zu jedem beliebi-
gen Zeitpunkt in der Weltgeschichte, ist wohl allen einsichtig und
damit objektiv klar.

Klar ist auch, dass es orthodoxe Gruppierungen an den Rindern
beider Bewegungen gibt: eine Art Fundamentalisten, Vertreter der
reinen Lehre.

Klar ist aber auch, dass sich wohl die meisten von uns irgend-
wo dazwischen tummeln. Wir wollen verstehen, warum wir im-
mer wieder Enttduschungen erleben, denn dieses Wissen dient uns,
diese Enttiuschungen kiinftig zu vermeiden und ofter gliicklich
zu sein. Und wenn uns das Gliick nicht immer beschert sein sollte
(so viele Lebenserfahrungen haben die meisten von uns ja bereits
gemacht), dann hilft uns das Wissen dabei, uns persénlich wie auch
berutlich so zu organisieren und zu positionieren, damit uns we-
nigstens die dicksten Enttduschungen erspart bleiben.

Gliicklich zu sein bedeutet in diesem Zusammenhang also: Es
lduft alles besser als gedacht. Zufrieden zu sein bedeutet: Es lduft
alles wie gedacht und geplant. Enttiuscht zu sein bedeutet: Es lauft
nicht besser als gedacht, sondern schlichtweg ganz anders. » Anders«
bedeutet hier natiirlich »schlecht«, und prompt stellt sich Enttau-

schung ein.

Woher hat die Enttauschung
ihren schlechten Ruf?

Schauen wir uns das Phinomen »Enttiuschung« und den Prozess,
der zu solchen Erfahrungen fiihrt, etwas genauer an. Die Bedeu-
tung des Wortes selbst ist hochst interessant. Lassen Sie uns das
Wort zerlegen: Ent-Téuschung. Damit ist gemeint, dass jemand sich
zuvor getduscht hat (oder sich zuvor hat tiuschen lassen), es nun

aber nicht mehr tut: Es ist eigentlich verwunderlich, dass wir die
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Beendigung einer falschen Sicht auf die Dinge so negativ bewer-
ten und regelrecht bemiiht sind, Enttauschung mit allen Kriften zu
vermeiden. Wenn wir nimlich nie mehr enttiuscht werden wol-
len, dann wollen wir immer getduscht sein und es auch in Zukunft
bleiben. Spitestens jetzt miissten in uns die Alarmglocken schrill
lduten.

Selbstverstindlich wollen wir nicht getiuscht sein oder uns tiu-
schen lassen. Wir wollen doch die Wahrheit erfahren. Wir wollen
Wahres denken, tun und sagen. Viele von uns kimpfen fiir die
Wahrheit, und manch einer hat in der Vergangenheit, wie auch
heute noch, sein Leben fiir die Wahrheit eingesetzt und zuweilen
verloren. Die Geschichte der Menschheit konnte durchaus betrach-
tet werden als die Geschichte des Kampfes und der Bemtihung um
das, was zur jeweiligen Zeit als Wahrheit gegolten hat. Tauschung
ist eine Art Liige und ist damit schlichtweg inakzeptabel und zu

bekimpfen. So weit, so gut.

Tauschung hat doch etwas
mit Wahrheit zu tun. Aber was?
Autftallen kénnte uns jetzt, dass es die eine Wahrheit moglicherwei-
se gar nicht gibt und damit wohl auch nicht die Téuschung. Anders
gesagt: Allein schon die Tatsache, dass man zweifelsohne bis heute
gegeneinander um die Wahrheit kimpft, zeigt recht eindeutig, dass
es wohl mehrere Wahrheiten geben muss. Diese existieren sowohl
nacheinander wie auch nebeneinander und mit Sicherheit auch
bunt durcheinander. Einzelne Personen wie auch Gruppen, Re-
ligionen, Nationen, Staaten und Parteien — um nur einige der Ak-
teure im Kampf um die Wahrheit zu nennen — scheinen zugleich
und demzufolge auch gegeneinander Wahrheiten zu besitzen, emp-
fangen zu haben oder zu verkdrpern, welche mit denen anderer
Personen oder Gruppierungen nicht in Einklang zu bringen sind.

Mehr noch: Sie berechtigten und berechtigen sich noch immer
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im Namen der eigenen Wahrheit, Andersgesinnte als Getiduschte
zu betrachten. Nicht selten fithrt das dazu, dass Menschen als
vollkommen minderwertig abgeurteilt werden. Im schlimmsten
Fall wird andersartigen Menschen die Lebensberechtigung ent-
zogen.

Der muhsame Weg der Enttauschung:
Tauschung ist wichtig

‘Was uns interessiert, ist die Enttduschung an sich und nattirlich auch
die Instanz, die sie permanent erleidet, nimlich unser Ich. Um den
Vorgang der Enttiuschung noch besser nachempfinden zu kénnen,
miissen wir die einzelnen Schritte sowohl in ihrer Entstehung wie
auch in ithrer Wirkung wahrnehmen und nachvollziehen kénnen.

Fangen wir also mit der Standardbehauptung an: »Ich bin ent-
tauscht« oder: »Ich bin enttiuscht wordenc.

Sptiren Sie bitte genau nach: Was behaupten Sie, wenn Sie einen
der beiden Sitze sagen? Die gingige Antwort auf diese Frage lautet
in der Regel: Ich meine, dass ich mich in der Person oder in der
Sache getduscht habe. Wenn ich bemerke, wie sie nun wirklich ist,
iberkommt mich ein unangenehmes Gefiihl, das ich als Enttiu-

schung bezeichne und wahrnehme.

Ich + unangenehmes Geflhl = Enttauschung
Das heil3¢t, wir haben auf der einen Seite ein unangenehmes Gefiihl
und auf der anderen ein Ich, das dieses Gefiihl erleidet. Wir haben
zwel voneinander unabhingige GroéBen, ein Ich und ein Getiihl.
Leider ist das Letztere von der unangenehmen Sorte und mochte
nach Moglichkeit nicht allzu lange gefiihlt werden.
Wir stellen uns nimlich vor, dass es durchaus ein Ich gibt, das

hauptsichlich angenehme Gefithle wahrnimmt, und mdochten
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