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Kapitel 1: Innehalten — ein Stopp im Fluss der Zeit

Wir haben kaum Zeit inne zu halten, unser Leben zu stoppen und uns selbst zu sehen. Wir ver-
bringen unser Leben immer sehr beschéftigt, ohne zu wissen woflr wir geboren sind, woher wir
gekommen sind und wohin wir gehen. Wir haben keine Zeit, an das Ziel zu denken und mei-
stens bemerken wir nicht einmal, dass wir das Ziel nicht kennen. Ist lhr Leben auch so, dass
Sie es nur eilig haben und nicht bemerken, dass eine schéne Blume auf dem Weg ist?

Meistens ist das Wesen unserer Probleme und unserer Sorgen, dass unser Kopf voll mit jenen
Dingen ist, die wir vor Augen haben, und unsere Sichtweise dadurch eng geworden ist.

Es gibt Menschen, die sich selbst téten, weil sie in ihrer Arbeit oder in ihrem Unternehmen kei-
nen Erfolg haben oder weil sie die Prifung zum Eintritt auf die Universitat nicht schaffen. Solche
Menschen kdnnen nur die Wahl zwischen zwei Mdglichkeiten sehen: Erfolg in der Arbeit oder
Tod bzw. die Prifung bestehen oder sterben.

Wenn wir zu einem solchen Zeitpunkt noch einmal auf unser ganzes Leben zurlicksehen und
wenn wir dann feststellen, dass wir aufgrund dessen existieren, weil viele Leute in unserer
Umgebung etwas flr uns getan haben, dann werden wir féhig, die Probleme vor unseren Augen
in einer breiteren Sichtweise zu sehen. Dann erscheint die Wahl nicht mehr so eng.

Deswegen waére es wichtig, einen Stopp in der Zeit einzulegen und in die eigene
Vergangenheit bis zum heutigen Zeitpunkt zurlickzusehen und genau zu schauen, was fir ein
Mensch wir bis heute gewesen sind.

Aber wenn wir auf unsere Vergangenheit zurlicksehen, folgen wir meistens nur dem Gefunhl,
das wir damals gehabt haben, wir sehen oft nur Sachen, die damals flr uns von Interesse
waren. Das ist dann ein Zurticksehen von unserem Blickwinkel aus. Wenn wir uns unser Leben
so vorstellen wie eine Schiffsreise auf einem Fluss vom Anfang bis zum Ende, dann ist die Art,
in der wir normalerweise in die Vergangenheit zurtickdenken, gepragt davon, was wir nach
unserem damaligen Gefihl mit Interesse von dem Schiff gesehen haben: Da war es sehr schén
... das war sehr interessant ... oder: das machte SpafB, dort diesen Fluss zu bereisen ... das war
ein bisschen gefahrlich und ich hatte Angst usw. Wir erinnern uns an die Dinge, die flr uns
damals eindrucksvoll waren.

Wenn wir nicht aus einer solchen Perspektive sehen, sondern wenn wir uns unser Leben noch
einmal von Anfang an aus dem Blickwinkel eines Videofilms anschauen, der von oben vom
Himmel oder vom Ufer aus aufgenommen wird, dann kénnen wir klar sehen, weil wir in Ruhe
beobachten kénnen, wo wir in welcher Situation gewesen sind und was wir in dieser Situation
getan haben. Es wére wichtig, dass wir von der Vergangenheit bis zur Gegenwart in Ruhe
zurlcksehen, wie wir von der anderen Seite betrachtet, von einem anderen Blickwinkel aus
gewesen sind.

Von der Vergangenheit bis zur Gegenwart aus dem Blickwinkel der anderen zu sehen, die Zeit
des Lebens anhaltend, das ist NAIKAN.

Kapitel 2: L6sung vom Vorurteil

Manchmal sehen wir die Dinge mit einem Vorurteil. Es ist unser Vorurteil, wenn wir sagen, dass
der Himmel blau ist oder dass die Tafel schwarz ist, es ist keine Tatsache. Nur wenige Tage im
Jahr ist der Himmel wirklich so blau wie wir es uns vorstellen, manchmal ist die Farbe noch
weiBer, es gibt Sonnenuntergange. In der Nacht wird die Farbe wieder anders. Trotzdem den-
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ken wir, dass der Himmel blau ist, und dass es nicht der Himmel ist, wenn er nicht blau ist.

Wir versuchen die Dinge passend zu unserem Vorurteil zu sehen, wir sehen eine Sache nur mit
dem Namen und dem Wert, den wir ihr gegeben haben. Und wir sehen nur die Diskrepanz zu
unserer Erwartung und unseren Hoffnungen und werden &rgerlich, wenn eine Sache nicht in
unser Vorurteil und unsere Erwartung passt. Obwohl es die Mutter ist, oder der Vater, das Kind,
der Mann, die Frau, der altere Bruder, die jingere Schwester, oder der Chef, der Prasident, der
Angestellte, der Lehrer — es ist uns gleich: Wir sehen die anderen Menschen nur als Werkzeug,
das uns Zufriedenheit bringt.

Und wenn wir einmal die anderen Leute durch unser Vorurteil bewertet haben, dann sehen wir
oft nur diesen Teil. Wenn wir einmal jemand nicht mégen, dann denken wir nicht, dass wir etwas
von ihm bekommen haben — auch wenn er freundlich ist. Wenn wir einmal glauben, dass der
andere Mensch bdse ist, suchen wir nur seine Seite der Boshaftigkeit.

Eigentlich ist das erste Urteil schon selbstzentriert. Wenn der andere Mensch zu uns freund-
lich ist, denken wir, dass er ein guter Mensch ist. Wenn dieser Mensch zu anderen Menschen
noch freundlicher ist als zu uns, denken wir, dass er doch nicht so ein guter Mensch ist. Wenn
es regnet an dem Tag des Schulausfluges freuen wir uns nicht, aber wenn es einen Monat lang
nicht regnet, dann beten wir zum Himmel, damit es regnet. Wir neigen dazu, eine solche
Sichtweise zu haben.

Das heiBt, wir sehen die Dinge immer von unserem Standpunkt aus und durch unseren eige-
nen Filter, und das Gefiihl, das von einer solchen Sichtweise kommt, bleibt in unserer
Erinnerung.

Das gleiche tun wir, wenn wir uns selbst betrachten — ich selbst mache das auch oft. Wenn
wir zum Beispiel zu einer Verabredung verspatet kommen, benutzen wir die Ausrede: ,,Es tut mir
leid, der StraBenverkehr war schlecht.“ Aber die StraBe in Tokyo, wo ich wohne, ist immer voll.
Wenn wir sagen: ,,Es war gerade StoBverkehr”, so ist das eigentlich keine Ausrede. Die Zeit des
StoBverkehrs andert sich nicht. Wenn wir das einrechnen und etwas frilher von zu Hause weg-
gehen, werden wir nicht verspatet kommen. Wenn wir erst zu spét bemerken, dass StoBverkehr
ist, ist es unsere eigene Fahrléssigkeit.

Wenn unser Zug wegen einem Unfall anhalten musste, und wenn wir sagen: ,Es gab einen
Unfall“, dann zeigen die anderen Leute Mitleid. Aber das hat eigentlich nichts mit den Menschen
zu tun, die auf uns gewartet haben, ohne zu wissen, was los war. Die Tatsache andert sich nicht,
dass es fur die Menschen, die gewartet haben, schlimm war, Angst zu haben was passiert war,
oder sich zu fragen ob der Treffpunkt richtig war. Aber wir sehen solche Dinge nicht. Wir haben
die Neigung, solche Dinge nicht zu bemerken.

Wie ich schon gesagt habe: Meistens haben wir unsere eigene Ausrede, auch wenn wir dem
anderen Menschen in irgendeiner Form Schwierigkeiten verursachen. ,Das Telefon klingelte
gerade als ich aus dem Haus gehen wollte.“ — ,Neulich war ich sehr beschéftigt.“ — ,Ich bin
ziemlich erschopft, weil mein Kind Examen hat.”

Deswegen gibt es zwischen dem Bild, das andere Leute von uns haben, und unserem
Selbstbild, wie wir uns selbst beurteilen, einen ziemlich groBen Graben. Wir leiden unter diesem
Graben und sagen, dass die anderen Menschen uns nicht verstehen.

Aber in der Realitat verstehen uns die anderen Menschen ziemlich gut. Die anderen Menschen
kénnen mit einem Blick sofort verstehen, wenn jemand ein wenig hartnackig oder ein wenig
tribsinnig ist, aber die Person selbst bemerkt es nicht. Trotzdem denkt diese Person, dass die
anderen Leute ihn nicht verstehen, er bekommt Stress und wird krank wegen diesem Stress.
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Deswegen ist es wichtig, dass wir uns von der anderen Seite aus sehen, und eben nicht wie
sonst immer von der Seite, die auf unser Gefuhl fixiert ist.

NAIKAN ist eine Methode, von dieser einseitigen Sichtweise frei zu werden und sich von einer
anderen Seite zu sehen. NAl hei3t ,innen”, KAN heift ,,schauen”, NAIKAN heiBt also nach Innen
schauen und innere Beobachtung.

Weil wir normalerweise durch unsere Werturteile nach auBen schauen, machen wir , auBere
Beobachtung®. Weil wir duBere Beobachtung machen, kénnen wir uns selbst nicht sehen.
Deswegen wird die innere Beobachtung (NAIKAN) wichtig, die von dieser Sichtweise frei macht
und wir uns selbst sehen kdnnen.

Das heiBt, NAIKAN ist fir uns wichtig, weil wir normalerweise unser Leben ohne NAIKAN,
ohne Innenschau fihren. Deswegen glaube ich, dass es wichtig ist sich einmal die Zeit zu neh-
men und auf sich selbst zuriickzusehen.

Kapitel 3 : Wie man NAIKAN macht: Die NAIKAN-Methode

Bei NAIKAN prifen wir, wie wir uns anderen Menschen gegenuiber verhalten haben, durch drei
Fragen:

»,Was hat die Person flr mich getan?*
»,Was haben wir fir die Person getan?“
»Welche Schwierigkeiten haben wir der Person verursacht?“

Bei NAIKAN prufen wir unser Verhalten gegentiber Personen aus unserem Umfeld. Personen
aus unserem Umfeld sind vor allem die uns am nachsten stehenden Personen, zum Beispiel
Mutter, Vater, GroBeltern, Bruder, Schwester, Partner, Kinder usw. Natlrlich kdnnen wir auch
gegenuber Freunden, Freundinnen, Arbeitskollegen prifen. Es ist auch wichtig, Menschen
gegentber zu prifen, bei denen wir unter der Beziehung leiden.

Wir prifen gegentber der jeweiligen Bezugsperson von der Vergangenheit bis zur Gegenwart
oder bis zum Abschied.

Normalerweise prifen wir unser Verhalten zuerst gegenlber der Mutter. Die Mutter ist norma-
lerweise die am nachsten stehende Person in der Kindheit. Weil die Mutter normalerweise die
am nachsten stehende Person in der Kindheit ist, ist sie die Person, von der wir am meisten
bekommen haben. Wenn jemand damals nicht mit der Mutter zusammen gewohnt hat, kann er
mit NAIKAN gegentber der GroBmutter, dem Vater oder der alteren Schwester anfangen.

Wir prifen uns selbst gegeniber der jeweiligen Bezugsperson in Zeitperioden. Eine
Zeitperiode ist zum Beispiel von der Geburt bis zum Schulbeginn (in Japan: von der Geburt bis
zum dritten Schuljahr), dann bis zur Absolvierung der Volksschule (Grundschule), dann die
Schulzeit, bis 20 Jahre, 25 Jahre, 30 Jahre usw. Normalerweise fangen wir so an: erstens — was
hat die Mutter fir mich getan, zweitens — was habe ich fir die Mutter getan, drittens — welche
Schwierigkeiten habe ich der Mutter gegentber verursacht, von der Geburt bis zum Beginn der
Volksschule (Grundschule).

Wir prifen diese drei Fragen ein bis zwei Stunden lang und suchen eine konkrete Antwort.
Nach ein oder zwei Stunden kommt der NAIKAN-Leiter zu dem NAIKAN-Ubenden und fragt,
was er in der Zeit geprft hat und woran er sich erinnert hat. Der NAIKAN-Ubende berichtet,
woran er sich bezlglich der drei Fragen erinnert hat. Dann bedankt sich der NAIKAN-Leiter und
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fragt, welche Zeit der Ubende als néchstes priift oder gibt einen Ratschlag, welche Zeit der
Ubende priifen soll und verlasst den Ubenden.

Die nachste Periode ist normalerweise vom ersten bis zum vierten Schuljahr (6-10 Jahre).
Wieder besucht der NAIKAN-Leiter den NAIKAN-Ubenden nach ein oder zwei Stunden und
fragt woran er sich nun erinnert hat. So prift man sich selbst eine Woche lang mit diesen drei
Fragen gegenuber Mutter, Vater usw.

Nun Uberdenken wir den Sinn dieser drei Fragen.

1. Was hat die Person fir uns getan?

Normalerweise denken wir an Dinge, die wir nicht bekommen haben: Meine Mutter war nicht
zu Hause ... sie hat nicht gekocht ... mein Vater hat uns verlassen ... meine Eltern sind frih
gestorben usw. Wir konzentrieren uns auf die Sachen, die entgegen unsere Erwartungen waren
oder was wir verloren haben, und bemerken manchmal nicht, was wir bekommen haben oder
was wir gehabt haben.

,Was wir nicht bekommen haben* ist die Welt unserer Uberzeugung. Es gibt Menschen, die
ihre Eltern hassen weil sie ihnen nicht erlaubt haben im Ausland zu studieren. Wenn wir einmal
damit anfangen aufzuzdhlen, dass die Eltern fir uns kein Haus gebaut haben oder uns nicht auf
die Weltreise geschickt haben, dann gibt es kein Ende. Das heiBt nur, dass die Eltern die
Erwartung, die wir im Kopf produziert haben, nicht erflllt haben und dass die Eltern nicht so
gehandelt haben wie wir es erwartet hatten. Das alles sind Ereignisse in unserem Kopf. Wenn
wir sagen: ,Meine Mutter hat mich nicht geweckt®, ist es nicht anders.

Bei NAIKAN prifen wir nicht, was in unserem Kopf passiert ist, sondern wir prifen die
Tatsachen, die wirklich geschehen sind.

Manche Leute sagen: ,Es gab keine besonderen Dinge®, wenn sie prifen, was die Mutter fur
sie getan hat. Aber bei NAIKAN prft man nicht ,besondere Dinge“. Zum Beispiel gibt es kaum
Leute die, wenn sie gefragt werden, was ihre Mutter fir sie getan hat, antworten, dass die
Mutter sie morgens geweckt hat oder das Essen vorbereitet hat. Wir erinnern uns eher daran,
dass die Mutter uns Umschlage gemacht hat als wir Fieber wegen einer Erkaltung hatten, als
an die taglichen Dinge, die die Mutter getan hat. Aber wir bemerken nicht, dass die Mutter
Suppe gekocht hat. Wenn eine Tante oder eine fremde Frau einmal gekocht hat haben wir uns
bedankt, aber wenn die Mutter gekocht hat haben wir es nicht bemerkt, weil wir gedacht haben,
dass das selbstverstandlich ist.

Aber wenn drei Mal pro Tag das Essen fir uns vorbereitet wurde, dann sind das tber 1.000
Essen pro Jahr, Gber 10.000 Essen in 10 Jahren. Egal ob es regnet oder starker Wind weht, die
Mutter geht in verschiedene Geschéfte einkaufen, kauft verschiedene Dinge und transportiert
die schweren Eink&ufe nach Hause. Sie bereitet das Essen zu, schneidet, kocht, brat, backt und
kocht Reis. Sie kocht Tee und gieBt ihn ein, stellt Essen, Brot und Getranke auf ein Tablett und
tragt es zum Tisch, stellt alles auf den Tisch und legt Besteck auf den Tisch. Wenn die Kinder
gegessen haben und zum Spielen gehen oder zum Lernen in ihr Zimmer, stellt sie die schmut-
zigen Teller wieder auf ein Tablett und bringt es in die Kliche, wéscht das Geschirr und trocknet
es ab und stellt es wieder in den Schrank.

Um solche Dinge 10.000 Mal zu tun braucht man ziemlich viele Stunden und viel Arbeit. Aber
wir rechnen es nicht zu dem, das flr uns getan wurde, mit dem Gedanken, dass es nichts
~Besonderes® war.
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»Meine Mutter hat unser Haus verlassen, als ich 10 Jahre alt war, deswegen hat meine Mutter
nichts fir mich getan.” Es gibt Leute, die das sagen. Aber die Realitat sieht ziemlich anders aus.
Wenn die Mutter das Essen vorbereitet hat, bis sie das Haus verlassen hat, hatte sie schon
10.000 Mal Essen flr uns zubereitet. Trotzdem denken wir, dass wir nichts bekommen haben.
Deswegen ist es notwendig, unsere Vergangenheit in der tatsachlichen Realitat zu sehen.

2. Was haben wir fir die Person getan?

Das ist eine harte Frage. Wir denken manchmal nur daran, etwas zu bekommen und nicht
daran, den anderen etwas zu geben oder fir die anderen etwas zu tun. Wir erinnern uns nicht
sofort daran, was wir zum Beispiel fur die Mutter getan haben.

Es gibt Personen, die sagen, dass sie nicht viel gebraucht haben. Aber auch wenn wir viel sel-
ber machen, hei3t es nicht, dass wir damit etwas flir die andere Person getan haben. Bevor wir
unsere Kleidung selber anziehen konnten, hat jemand uns die Kleidung angezogen und wir
haben auch gelernt, uns selber die Kleidung anzuziehen. Also auch wenn wir die Hilfe der ande-
ren nicht bendtigt haben, haben wir ziemlich viele Dinge ben6tigt, bis wir die Fahigkeit hatten
es allein zu machen. Das heiBt, bis zu diesem Zeitpunkt wurde es fir uns gemacht.

Welche Dinge haben wir also fiir die anderen getan? Viele Leute sagen: ,lch hatte ziemlich
gute Noten in der Schule®, oder: ,Ich war beim Sport im Laufen der Erste und meine Mutter hat
sich gefreut.“ Aber wir haben nicht fir die Mutter gelernt, wir sind nicht fir die Mutter gelaufen.
Wir sind gelaufen, weil wir nicht von den anderen besiegt werden wollten. Und als Erfolg sind
wir Erster geworden und die Mutter hat sich gefreut, als ob es ihre eigene Sache waére.

Wenn wir uns freuen, wenn unserer Mutter etwas Gutes passiert, dann hatten wir etwas flir die
Mutter getan. Aber wenn die Mutter sich flir uns gefreut hat als ob es ihre Sache waére, war es
etwas, das die Mutter fur uns getan hat. Das heiBt, nur weil zuféllig etwas Gutes flr uns pas-
siert, bedeutet das nicht, dass wir etwas flr die anderen getan haben.

Ein weiteres Beispiel: Wir finden einen schénen Stein auf dem Weg nach Hause von der
Schule. Wir nehmen ihn und schenken ihn der Mutter und die Mutter &rgert sich. Auch wenn
sich die Mutter argert, wenn wir ihr den Stein schenken, dann haben wir trotzdem etwas fiir die
Mutter getan. Nicht nur die Dinge, Uber die sich die Mutter gefreut hat, sind Dinge, die wir fir
sie getan haben. Das ist das gleiche wie: Nicht nur die Dinge, tUber die wir uns gefreut haben,
sind Dinge, die jemand fUr uns getan hat. Zum Beispiel gibt es kaum Leute, die sich freuen,
wenn sie zum Zahnarzt gehen mussen. Es gibt Leute, die das hassen. Aber das ist etwas, das
die Mutter mit Muhe fUr uns getan hat, damit unsere Schmerzen nicht gréBer werden.

3. Welche Schwierigkeiten haben wir verursacht?

Die nachste Frage ist jene nach den ,,Schwierigkeiten, die ich verursacht habe®. Aber wir erin-
nern uns meistens an die ,,.Schwierigkeiten, die die anderen Leute uns verursacht haben.” Wir
vergessen nicht leicht, wo andere uns Schwierigkeiten verursacht haben, wo wir verletzt waren.
Aber die Schwierigkeiten, die wir verursacht haben, bemerken wir nicht in dem Moment, in dem
wir sie verursachen. Und wenn wir sie bemerken, vergessen wir sie sofort. Und wir erinnern uns
nur an die Schwierigkeiten, die andere uns verursacht haben, zwanzig Jahre lang, dreiig Jahre
lang. Wir werden Opfer und haben die Sichtweise, dass wir unglicklich sind wegen der Person,
die uns Schwierigkeiten verursacht hat. Wenn es so ist, dann kann man nicht sagen, dass wir
unser Leben aus unserer eigenen Initiative heraus leben. Deswegen denken wir darliber nach,
welche Schwierigkeit wir verursacht haben. Das ist die dritte Frage.
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Mit einem Wort: NAIKAN ist eine Ubung, sich selbst zu betrachten anhand der drei Fragen:
Was haben andere flur uns getan, was haben wir fir andere getan und wo haben wir
Schwierigkeiten verursacht.

Ubrigens muss das Objekt der Priifung nicht immer eine Person sein. Es gibt eine NAIKAN-
Ubende, die NAIKAN gegeniiber inrem Hund gemacht hat und bemerkt hat, wie eigensinnig sie
gegenuber dem Hund war. Wenn sie einsam war, hat sie den Hund geweckt und mit ihm
gespielt, und wenn sie schlechter Laune war, hat sie den Hund geschlagen.

Bei NAIKAN prifen wir uns selbst gegeniber der Person von der Vergangenheit bis zur
Gegenwart oder bis die Person gestorben ist. Am Anfang prifen wir gegentiber der Mutter oder
der Person, die sich wie eine Mutter um uns gekiimmert hat. Wir prifen in Perioden von drei bis
funf Jahren. Wenn wir damit fertig sind prifen wir, wie wir uns gegentber dem Vater oder den
GroBeltern, den Geschwistern, dem Partner, den Kindern, dem Lehrer, dem Chef, den Kollegen
usw. verhalten haben.

Kapitel 4: Woran erinnert man sich bei NAIKAN konkret?

Woran man sich bei NAIKAN erinnert, ist zum Beispiel folgendes:

In Japan in der Zeitperiode von der Geburt bis zum dritten Schuljahr gegeniber der Mutter:

»~Was meine Mutter fir mich getan hat, war, dass sie zu meinem Sportfest in der Schule
gekommen ist. An dem Tag ist sie sehr friih aufgestanden und hat ein Picknick flr mich zube-
reitet.”

»Was ich fur sie getan habe, war, dass ich oft ihre Schulter massiert habe.*

»Die Schwierigkeiten, die ich verursacht habe: Als ich im Kindergarten war, war ich erkaltet
und war eine Woche krank und meine Mutter hat flr mich gesorgt.”

Das ist der erste Tag. Am Anfang kann man sich nicht konzentrieren und die Dinge, an die man
sich erinnert, sind oberflachlich. Es ist nicht selten, dass man sich an nichts erinnern kann. Aber
am dritten oder vierten Tag beginnt man sich stufenweise an die feineren Dinge zu erinnern.
Deswegen ist die Dauer von einer Woche notwendig.

Hier ist ein Beispiel von einem Teilnehmer, der gegenlber seiner Mutter und seinem Vater fer-
tig gepruft hat und am dritten Tag wieder gegentber seiner Mutter prifte.

Was hat sie fur mich getan:

+Als ich im Kindergarten war, hat sie das Sportfest im Kindergarten besucht.”

,Beim Schulausflug hat sie mir das Hemd mit den langen Armeln angezogen, weil sie gefiirch-
tet hat, dass es kalt wird.“

»oie ist von der Arbeit zurickgekommen und wieder einkaufen gegangen um einen wei3en
Pullover und eine Hose zu kaufen, die ich am Theaterfest in der Schule anziehen konnte.”

Was habe ich flr sie getan:

»Ich habe im Kindergarten eine Brosche aus Papier gemacht und meiner Mutter geschenkt.*”

»Ich habe meiner Mutter ein Bild gemalt und ihr geschenkt.”

Welche Schwierigkeiten habe ich ihr verursacht:

»~wWenn ich mitten in der Nacht wach geworden bin und auf die Toilette gehen wollte, habe ich
meine Mutter oft geweckt obwohl sie tief geschlafen hat.“

Wenn man weiter NAIKAN Ubt, kommen noch mehr Erinnerungen.

Was hat sie flr mich getan:

»ole hat meine Nagel geschnitten mit einer speziellen Nagelschere.”
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+Als ich im Kindergarten war, habe ich ein Lieblingsbuch gehabt: ,Meine Kleidung‘, und ich
habe es meine Mutter sehr oft vorlesen lassen.”

JAls ich erkaltet war, hat meine Mutter mich zum Arzt gebracht. Sie hat mich fir eine
Blutuntersuchung ins Krankenhaus gebracht. Sie hat mich gelobt, weil ich nicht geweint habe,
obwohl ich eine Injektion bekommen habe.“ So geht es weiter.

Wenn man weiter prift:

»Bei der Arztuntersuchung in der Schule hat meine Mutter Urlaub bekommen von der Arbeit
und ist mit mir gekommen, ohne zur Arbeit zu gehen.” Und da sieht man, dass sich die Mutter
Zeit genommen hat, obwohl sie Arbeit hatte.

»Bevor ich in die Volksschule (Grundschule) kam, hat meine Mutter mich zur Schule gebracht,
damit ich allein in die Schule gehen kann.” Das heiBt, sie hat den Schulweg gelbt.

»oie hat fir mich ein Fahrrad mit extra kleinen Radern gekauft. Ich bin auf dem Fahrrad geses-
sen, meine Mutter hat mich zu FuB nach Hause gebracht.“ Hier hat dieser Ubende sehr feine
Sachen bemerkt.

~Bei dem Sportfest im Kindergarten hat sie beim Wettlauf der Eltern teilgenommen.”

sNachdem wir ein Buch kaufen gegangen sind, hat sie mir auf dem Weg zurlick ein Stick
Kuchen gegeben.”

»Im Schwimmbad im Kindergarten hat sie mich auf der Luftmatratze sitzen und spielen las-
sen.”

»oie hat im Sommer ein Kinderplanschbecken gemacht und mich im Garten in dem
Planschbecken spielen lassen. An dem Tag hat sie mir blau-weiBe Badekleidung angezogen.*

»-ES war ein Sturm und der Wind machte starken Larm in der Nacht. Ich hatte Angst und ich
habe bei meiner Mutter geschlafen.” Wenn er erzahlt klingt es, als ob er oder sie die Warme vom
Bett seiner oder ihrer Mutter flihlen kann.

Im NAIKAN-Zentrum betrachtet man sich, wie hier erzahlt wurde, allein bis zum sechsten
Lebensjahr und man berichtet dem NAIKAN-Leiter, der zum Gesprach gekommen ist. Ein NAI-
KAN-Gesprach dauert circa drei Minuten. Dann prift man das sechste bis zehnte Lebensjahr,
die Schule, usw. immer in Zeitabschnitten von drei bis fiinf Jahren bis heute oder bis die Person
gestorben ist. Wenn man damit fertig ist, prift man gegentber der nachsten Person wieder
anhand der drei Fragen ab der Kindheit. So betrachtet man sein Leben wiederholt eine Woche
lang.

Die Rolle des NAIKAN-Leiters ist, nur héflich und sorgféltig zuzuhéren, was der NAIKAN-
Ubende gepriift hat. Es wird kein Urteil und kein Kommentar (iber den Inhalt gegeben. Der Leiter
gibt auch keinen Rat zu dem Problem, worunter der NAIKAN-Ubende leidet. Deswegen sind im
NAIKAN die Dinge, die man bemerkt hat, Dinge, die man wirklich selber bemerkt hat. Man hat
es von niemandem ,gelernt“. Deswegen ist es wirklich die eigene Erfahrung jedes NAIKAN-
Ubenden.

Kapitel 5: Losen der Probleme

Was passiert im NAIKAN, damit die Probleme gelést werden?
Was man im NAIKAN bemerkt und was man im NAIKAN bekommt, das ist bei jedem anders.
Deswegen weiB man nicht, was man im NAIKAN bekommt, bevor man NAIKAN (bt.
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Aber ich glaube, ich kann ungeféhr erzéhlen, was bei NAIKAN geschieht, obwohl man nicht
weiB, was man konkret bekommen wird oder wo man sich andern wird.
Wenn man NAIKAN macht, wird man in allen Sinnen frei oder erlést von der VerknUpfung.

Es gibt Menschen, die die Tatsachen der Vergangenheit nicht anerkennen und versuchen so
zu tun, als ob die Dinge nicht passiert waren. Aber wenn man seine eigene Vergangenheit ver-
leugnet, heiBt das, man verleugnet auch die Gegenwart als Ergebnis aller dieser Dinge. Wenn
wir die Realitdt von einem anderen Blickwinkel betrachten, wird es leichter sein, diese Realitat
zu akzeptieren. Durch das Akzeptieren der Realitdt werden wir von der Vergangenheit befreit.

Insofern ist ,,das Problem* auch eine Art der Verknipfung. Wenn etwas nicht so geht, wie wir
es uns wunschen, hassen wir den anderen und leiden darunter. Es gibt viele Menschen, die
durch NAIKAN vom Hass befreit werden. Zumindestens wird man fahig, das tatsachlich
Geschehene zu akzeptieren. Die Situation, dass man jemanden hasst, ist keine gllckliche
Situation. Es ware besser flir uns, dass man vom Hass befreit wird und glicklich wird, als dass
man behauptet, dass die anderen Menschen eben solche Menschen sind, die gehasst werden
missen. Sich vom Hass zu befreien bringt psychische und kérperliche Gesundheit.

Manche Menschen leiden darunter, dass man die andere Person nach seinen eigenen
Kriterien beurteilt und dass man versucht, die andere Person zu andern, damit sie zu den eige-
nen Kriterien passt. Wenn man eine rticksichtslose Person kritisiert, weil sie riicksichtslos ist,
dann ist das ebenfalls sehr rlcksichtslos. Wenn wir jemanden treffen, der nicht sehen kann,
dann geben wir dieser Person die Hand. Wir kritisieren nicht, dass jemand nicht sehen kann.
Aber wir kritisieren die rlcksichtslose Person und sagen, dass sie ricksichtslos ist. Das ist nicht
anders, als die Blinden zu kritisieren, weil sie nicht sehen kbnnen. Das ist als ob wir den Hund
kritisieren, weil er keine Katze ist.

Es gab einen Teilnehmer in Deutschland, dessen Mutter Alkoholikerin ist. Er konnte sich nicht
erinnern, was sie fUr ihn getan hat. Aber am vierten Tag hat er sich endlich daran erinnert, dass
seine Mutter betrunken war und das Essen vorbereitet hat. Danach hat er sich an viele weitere
Dinge erinnert, die seine Mutter flr ihn getan hat. Er konnte anfangs nur schwer etwas finden,
weil er danach suchte, was seine Mutter flr ihn getan hat ohne betrunken zu sein. Seine Mutter
hat viele Dinge fur ihn getan, ihn betrunken aufgezogen. Er hat nach einer Woche NAIKAN
bemerkt, dass seine Mutter Alkoholikerin war und ist. Das hat er theoretisch von Anfang an
gewusst. Aber er hat zum ersten Mal wirklich bemerkt, dass die alkoholstchtige Mutter ihn
zwanzig Jahre lang aufgezogen hat. Wir kbnnen sagen, dass er zum ersten Mal seine wirkliche
Mutter getroffen hat.

Wir akzeptieren uns selbst manchmal nicht. Wir sind verstrickt in den Gedanken, dass wir bes-
ser sind und wir sind nicht wirklich wir selbst. Als Erfolg davon entwickelt man Selbsthass oder
negative Schuldgefihle oder einen Minderwertigkeitskomplex. Wenn man ein ,besseres”
Selbst, das nicht existiert, als Kriterium stellt und das echte Selbst ein bisschen betrachtet und
es nicht akzeptiert, féllt man in so eine Situation.

Aber wenn man NAIKAN macht, sieht man sich selbst so klar, dass man dieses realistische
Selbstbild nicht mehr vernichten kann, und als Erfolg verschwindet die lllusion, dass man bes-
ser sein musste. Dadurch verschwindet die Diskrepanz zwischen dem Selbst und dem idealen
Selbst, von dem man denkt, dass man so sein muss. Weil diese Diskrepanz verschwindet, wird
man befreit vom Selbsthass, vom Minderwertigkeitskomplex, von negativen Schuldgefiihlen.
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Zusammengefasst: Die Realitdt durch NAIKAN zu sehen hei3t, dass man befreit wird von sol-
chen Verstrickungen.

Je mehr man bei NAIKAN entdeckt, was man schon bekommen hat, desto glicklicher wird
man. Ein Psychoanalytiker sagt: ,Wenn man Psychoanalyse macht, kann es sein dass die
Krankheit geheilt wird, aber glicklich wird man nicht.“ Deswegen gibt es keine Zukunft fir die
Psychoanalyse, wenn man NAIKAN nicht in die Psychoanalyse integriert. Bei NAIKAN ist man
von Anfang darauf ausgerichtet, glicklich zu werden. Deswegen kann man mit einem Wort
sagen: NAIKAN ist ,,ein Weg zum Glluck®“.

Ob man jetzt glicklich ist oder nicht bestimmt man selbst. Es ist die Frage, ob man sich jetzt
glucklich fuhlt oder nicht. Dass man bei NAIKAN sammelt, was andere fUr einen getan haben,
heiBt dass man die Beweise fir das Glick sammelt. Deswegen ist NAIKAN die , Schatzsuche
des Glicks®. Dadurch, dass man NAIKAN Ubt, wird man gliicklich. Das ist NAIKAN.

Es gibt ein Gedicht von Karl Busse. Der Inhalt ist wie folgt: ,Man sagt, das Gllick wohnt hin-
ter dem Berg. Ich gehe mit anderen Menschen sehr weit und komme mit Tranen zurtick. Man
sagt, das Gluck lebt noch weiter hinter dem Berg.“ Er ist sehr weit gegangen bei der Suche
nach dem Gllck, aber er kam mit Trénen zuriick. Und er sagt, das Glick ist noch weit und er
ist nicht glucklich geworden.

Im Gegensatz dazu gibt es folgendes chinesisches Gedicht: ,Den ganzen Tag habe ich den
Frihling gesucht und konnte ihn nicht finden. Ich bin mit kaputten Strohsandalen zurlickge-
kommen.“ — Bis dahin ist es gleich wie das Gedicht von Karl Busse. — ,Zuféllig gehe ich am
Ruckweg unter der Kirschblite.” — Es kann sein, dass es die Bliten von seinem eigenen Garten
waren. — ,Der Frihling ist auf dem Zweig und genug.” Der Frihling war hier, so hat er es
bemerkt.

Die Situation ist gleich und was er getan hat war gleich, aber der Erfolg ist ganz anders. Diese
Kirschbllten auf dem Zweig in dem eigenen Garten suchen und bemerken, das ist NAIKAN, so
kann man denken. Und das heiB3t, das ist die Aufgabe: zu bemerken, dass man jetzt gerade
schon glicklich ist.

Wenn man NAIKAN macht, wird nicht nur derjenige, der NAIKAN Ubt, gltcklich, sondern das
Ubt einen groBen Einfluss auf die Umgebung aus. Wenn man selber glicklich wird, kann man
die Leute in der Umgebung glicklich machen. Wenn man unglicklich ist und ein trauriges
Gesicht hat, und wenn man voll mit Unzufriedenheit und schlechter Laune ist, macht man die
Menschen in der Umgebung unglicklich und die Umgebung unangenehm.

Wenn man ein Problem mit sich nimmt, dann kann es sein, dass es an die Nachkommen wei-
tergegeben wird.

Eine Frau sagte, wenn sie von der Schule nach Hause gekommen ist, hat ihre Mutter sich
neben sie gesetzt und mit ihr Hausaufgaben gemacht und sie Kalligraphie Uben lassen — das
hat sie gehasst. Sie hat jedoch deswegen die besten Noten in der Klasse bekommen und ihre
Kalligraphie wurde vom Lehrer an der Wand aufgehangt. Obwohl das so war, hat sie die Mutter
gehasst. Weil sie nicht wollte, dass die Tochter so flhlt wie sie in dieser Situation geflhlt hat,
hat sie mit ihrer Tochter nicht in dieser Art gelernt. Sie wurde in die Schule gerufen und es wurde
ihr mitgeteilt, dass die Tochter dem Lehrstoff nicht folgen kann.

Man kann annehmen, wenn wiederum diese Tochter erwachsen ist und selber Mutter wird,
wird sie sich bemuhen, ihr Kind beim Lernen zu unterstitzen, weil sie das Geflhl hat, ihre Mutter
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hat nichts gemacht fir sie. So geht es weiter von Generation zu Generation. Niemand macht
das wirklich fur sein Kind. Wenn niemand die Kette unterbricht, wird das ewig weitergehen.
Deswegen kann man sagen, wenn jemand NAIKAN macht, hat es einen groBen Einfluss auf die
gesamte Umgebung und auch auf die nachfolgenden Generationen.

Wie ich bis jetzt erzéhlt habe, kbnnen wir durch NAIKAN viele wichtige Erkenntnisse bekom-
men. Wir werden fahig, uns so zu sehen, wie wir jetzt sind und unsere Umgebung so zu sehen,
wie sie ist, in der ganzen Breite und Tiefe.

Dadurch werden wir fahig, die gegenwartige Situation, die Probleme schafft, von der anderen
Seite zu sehen. Das Ergebnis davon ist, dass wir von den verschiedenen Leiden frei werden.

Durch NAIKAN werden wir nicht nur vom Leiden frei, sondern manchmal verschwinden auch
psychosomatische Krankheiten. NAIKAN hat auch Wirkung fir die Behandlung von
Alkoholismus und bei Ess-Stérungen, deswegen ist NAIKAN auch als Psychotherapie interes-
sant und sehr beachtet. Deswegen wird NAIKAN als ,,NAIKAN-Therapie“ benltzt. Einmal im
Jahr ist in Japan ein NAIKAN-Kongress, die Weiterentwicklung der Forschung tber den thera-
peutischen Erfolg von ,NAIKAN-Therapie“ wird auch hier aufgezeigt.

Seit 1991 findet alle drei Jahre ein internationaler NAIKAN-Kongress statt. Auch in Europa und
Nordamerika finden jetzt NAIKAN-Wochen statt. Immer mehr européische und amerikanische
Psychologen, Psychiater und Psychotherapeuten beachten NAIKAN.

Wahrend die traditionelle westliche Psychotherapie und Psychiatrie mehr auf die ,Geflhle® in
unserer Vergangenheit fokussiert und die Schwierigkeiten, die uns gemacht wurden, in den
Vordergrund stellt, fokussiert NAIKAN auf die , Tatsachen® unserer Vergangenheit. Bei NAIKAN
wird das, was flir uns getan wurde und die Schwierigkeiten, die wir gemacht haben, bearbeitet.
Deswegen wird NAIKAN von der Fachwelt als eine Methode beachtet, die Uber die Grenzen der
westlichen Psychotherapie und Psychiatrie hinaus fuhrt.

Kapitel 6: Frage und Antwort

Ich habe so weit Gber NAIKAN erzahlt, aber da hdufig folgende Fragen gestellt werden, werde
ich hier darauf eingehen und sie beantworten.

Frage 1: Weil ich immer Reflexion mache, sehe ich keinen Grund, warum ich NAIKAN machen
sollte.

Es gibt Menschen die sagen, dass sie NAIKAN nicht brauchen, weil sie immer Reflexion
machen und auch Tagebuch schreiben.

Aber Reflexion und NAIKAN ist nicht gleich, ausgenommen eine besonders tiefe Reflexion. Die
Reflexion, die wir normalerweise kennen, machen wir nur, wenn der Erfolg, den wir haben wol-
len, nicht gut genug fir uns ist, um zu erfahren wo die Fehler liegen.

Aber die Schwierigkeiten, die man verursacht hat und die man bei NAIKAN zu ergriinden ver-
sucht, haben nicht zwangslaufig damit zu tun, ob wir nach unserer Ansicht erfolgreich waren
oder nicht.

Auch wenn man fleiBig flr das Eintrittsexamen auf die Universitéat lernt, verursacht man damit
Schwierigkeiten fur die Umgebung. Man lernt bis Mitternacht, man hilft nicht im Haushalt mit,
man ist immer unruhig. Die Familie muss den Ton vom Fernsehapparat leiser schalten oder auf
eine interessante Sendung verzichten. Wenn man das Examen besteht wird man stolz, manch-
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mal hochmudtig, als ob man fir die Familie das Examen bestanden hétte. Wenn man es nicht
besteht wird man sich alleine fihlen und depressiv werden, als ob man die Hauptfigur von einer
Tragddie ware.

Da bei der ,normalen® Reflexion die Tatsache, dass man immer nur gelernt hat, nicht zum
Objekt wird, kann man vieles nicht bemerken und erkennen, was durch NAIKAN mdglich ist.
Das zeigt in diesem Fall das erwahnte Beispiel klar auf. NAIKAN-Fragen sind solche klaren
Fragen, wie etwa was fur Schwierigkeit man verursacht hat, unabhangig vom Erfolg.

Frage 2: Ist eine Woche genug Zeit, um wirklich zu finden?

Vielleicht gibt es Leute, die denken, dass man in nur einer Woche nichts oder nicht genug fin-
den kann. Aber wenn man konzentriert eine Woche lang prift, sind das Gber 10 Stunden am Tag
und Uber 70 Stunden pro Woche.

Wir machen es im téaglichen Leben nicht, das eigene Leben von der anderen Seite tUber 10
Stunden taglich zu prifen. Wenn man es eine Stunde pro Woche macht, dauert das Uber ein
Jahr. Deswegen kann man sagen, dass eine Woche einmal gentgend Zeit ist.

Frage 3: Eine Woche ist zu lange.

Es gibt Leute, die sagen, eine Woche ist zu lang. Warum braucht man so lange Zeit? Aber da
wir unser ganzes Leben erneut Uberprifen, ist eine Woche nicht sehr lang.

Wenn man einmal innehalt und flinf, sechs Tage die Vergangenheit betrachtet, erinnert man
sich manchmal sogar an die Farbe des Dreirades. An so etwas erinnert man sich kaum nach
einem Tag. AuBerdem ist NAIKAN nach einer Woche vorbei. Wahrend man Uberlegt, ob man
NAIKAN machen soll oder nicht, vergeht eine Woche sofort.

Wenn man eine Woche NAIKAN macht kann man alles erledigen, daher kann man sagen, dass
es kurz ist.

Frage 4: Ich mdchte nicht in meine Vergangenheit zurlcksehen.

Es gibt Menschen, die sagen, dass sie nicht in ihre Vergangenheit zurlicksehen wollen, weil es
etwas gibt, an das sie sich lieber nicht erinnern wollen. Aber wenn man etwas hat, an das man
sich nicht erinnern will, heiBt es, dass man etwas mit sich schleppt.

Man schleppt die Tatsachen aus der Vergangenheit mit sich, wenn man Schwierigkeiten hat
sie zu akzeptieren und winscht, dass sie nicht passiert waren. Vielleicht ist es ein Ereignis, das
fur einen unangenehm war und das gegen den eigenen Wunsch war.

Aber einen Teil der Vergangenheit zu verneinen ist nicht anders, als sein gegenwartiges Selbst
zu verneinen, da dieses das Ergebnis der gesamten Vergangenheit ist. Dann kann man nicht
sagen, dass man in der Gegenwart lebt. Man lebt mit Verneinung und verschiedenen
Vergangenheiten:

Eintrittsexamen vor zwei Jahren nicht geschafft.

Vor funf Jahren die Liebe verloren.

Vor zwanzig Jahren von zu Hause weggelaufen.

Vor drei3ig Jahren hat der Enemann eine Affare gehabt.

Vor vierzig Jahren haben sich die Eltern scheiden lassen.

Und so weiter.

Wenn man aber diese Ereignisse verneint, auch wenn es ,nur“ im Unterbewusstsein ist,
bedeutet es, das ganze zu verneinen und das Leben stoppt mit diesem Moment — das ist wirk-
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lich fUrchterlich.

Dann verbringt man das weitere Leben mit dem Gedanken, dass der Grund, dass man jetzt
unglicklich ist, dort liegt.

Wenn man NAIKAN macht, wird man sich mit solchen Tatsachen aus der Vergangenheit aus-
einandersetzen.

Aber dadurch, dass man es nicht wie bisher von der einseitigen Sichtweise sondern von den
anderen verschiedenen Seiten sieht, wird es méglich, es als eine Tatsache der Vergangenheit
zu erkennen und zu akzeptieren. Wenn es so wird, dann erst kann man es im richtigen Sinne
und wirklich vergessen. Dann braucht man nicht mehr Angst zu haben sich wieder zu erinnern.

Deswegen fuhrt das Sehen der Vergangenheit durch NAIKAN zum Erfolg, so dass man von
den Fesseln der Vergangenheit befreit wird und wirklich in der Gegenwart leben kann.

Frage 5: Sich flrchten, sich selbst zu erkennen

Es gibt Leute, die sagen, dass sie sich furchten, sich selbst zu erkennen. Das wére ein Uber-
zeugender Grund, um Hemmungen zu haben NAIKAN zu machen. Es ist gewiss eine flrchter-
liche Sache sich zu erkennen. Aber es ware noch flrchterlicher zu leben, ohne sich zu kennen.

Bei NAIKAN erkennt man sich selbst als Erfolg davon, dass man sich selbst betrachtet hat und
nicht dadurch, dass man von anderen Menschen darauf hingewiesen wird.

Unser Selbstbild wird nicht von anderen zerstért sondern dadurch, dass das neue Selbstbild
in sich gemacht wird, wird das alte Selbstbild zerstért. Das ist, als wiirde die Raupe den Kokon
von innen brechen, und nicht dass der Kokon von auBBen gebrochen wird.

Wenn man behauptet, dass es flrchterlich ist, kann man bis ans Ende seines Lebens kein
Schmetterling werden und in den groBen weiten Himmel fliegen. Die Tatsache existiert, egal ob
man sich betrachtet oder nicht.

Ich wirde mir wiinschen, dass Sie sich mit Mut betrachten.

Frage 6: Ich befirchte, dass ich geédndert werde.

Es gibt Leute, die sagen, dass sie sich vor Veranderung firchten. Es kann aber sein, dass es
heiBt, dass sie kein Selbstvertrauen haben.

Wenn man zu sich ein echtes Vertrauen hat, wird man betrachten, ob man noch
Schwachpunkte oder Nachteile hat und wo man sich noch andern sollte. Wenn man beflrchtet
sich zu andern gibt es die Moglichkeit, dass man sein ganzes Leben so verbringt wie jetzt und
dass man sein ganzes Leben damit verbringt sich zu schitzen. Das wéare noch firchterlicher,
nicht wahr?

Es kann sein, dass es besser ist, den Teil, der in nur einer Woche geéndert werden kann, még-
lichst frih zu andern.

Frage 7: Weil ich gerade ein Leiden habe, habe ich keinen inneren Raum um NAIKAN zu
machen.

Es gibt Menschen, die sagen, dass sie nicht in einer solchen Situation sind, um so was wie
NAIKAN zu machen, weil das gegenwaértige Leiden zu groB ist. Aber wenn man in einer Phase
ist, dass man Uber andere Sachen nicht denken kann, weil man gerade leidet, ist unser Sichtfeld
sehr eng.

Wie ich gesagt habe, fir diejenigen, die sich téten, weil sie das Examen nicht bestanden
haben, gibt es nur zwei Wahimdglichkeiten: namlich entweder bestehen oder sterben.
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Wenn man in einer solchen Phase prift, was man von der Mutter bekommen hat, was man
vom Vater gemacht bekommen hat, versteht man, dass man jetzt existiert als Ergebnis von die-
sen Sachen. Der eigene Wert wird dadurch gréBer.

Und wenn man sehen kann, dass so ein Selbst, das als Ergebnis von solchen Sachen jetzt hier
existiert, jetzt dieses Problem hat, wird dieses Problem als nur ein Problem, das gelést werden
soll, gesehen. Und damit wird man frei von der engen Wahl: entweder bestehen oder sterben.

Wenn man mitten im Leiden ist, bemerkt man manchmal nicht, dass die Kirschblite vor den
Augen gebliht hat und vom Baum gefallen ist. Aber durch NAIKAN wird man fahig, durch ein
breiteres Sichtfeld die Gegenwart zu sehen.

Deswegen: Wenn man fuhlt, dass man so was nicht machen kann, weil das Leiden so groB3
ist, ist es gerade die richtige Zeit fir NAIKAN.

AuBerdem, wenn man einmal NAIKAN-Erfahrung hat, wird man féhig, in Ruhe mit den
Problemen umzugehen, auch wenn man in der Zukunft wieder dem groBen Problem begegnet.

Frage 8: Ich brauche NAIKAN nicht, aber ich méchte, dass eine andere Person NAIKAN macht.

Es gibt Menschen, die sagen, wenn sie tiber NAIKAN hdéren, dass sie den guten Sinn erkannt
haben und dass sie es nicht brauchen, aber jene Person machen lassen méchten.

Es ist auch gut so zu sagen, aber es ware vorher besser, dass man sich selber betrachtet und
unbelastet wird. Manchmal denkt man, dass man die andere Person machen lassen méchte,
um den anderen zu &ndern ohne sich zu &ndern.

Deswegen kdnnte es auch wichtig sein zu prifen, warum man jene Person machen lassen
mochte. Wenn man nachdem man zuerst selber erfahren hat den anderen Menschen NAIKAN
empfiehlt, wird die Gberzeugende Fahigkeit groBer.

Frage 9: Es gibt eine Person, der gegenlber ich nicht NAIKAN machen mdchte.

Es gibt ziemlich viele Menschen die sagen, dass sie bereit sind gegentber der Mutter NAIKAN
zu machen, aber dass sie gegentber dem Vater nicht NAIKAN machen wollen.

Aber wenn man gegenuber dem Vater nicht NAIKAN machen will, weil man ihn nicht mag oder
weil man ihn hasst, hei3t es, dass man vor der Realitat flieht.

Man kann nicht sagen, dass man nichts bekommt von jemand, weil man ihn nicht mag.

Es gibt auch den Fall, dass man jemand absolut nicht ausstehen kann, obwohl man viel
gemacht bekommen hat von ihm.

Wenn man den anderen respektiert oder mag, bemuht man sich, weniger Schwierigkeiten zu
verursachen. Aber wenn man ihn nicht gern hat oder verachtet, kann es passieren, dass die Art
unserer Antwort, wenn man von ihm angeredet wird, schon verletzend ist. Es kann auch pas-
sieren, dass man sich so verhdlt, als ob man nicht gehdrt hat, auch wenn man angeredet wird.

Deswegen: Die Tatsache zu sehen hat nichts damit zu tun, ob man jemand mag oder nicht.

Ein Mann hat einmal folgendes gesagt als Grund, warum er nicht NAIKAN machen will: ,Ich
rede nie mit meinem Vater, ich sage nur: ,Gib mir Geld.* Da es deswegen weder etwas, das ich
von ihm gemacht bekommen habe, noch etwas, wo ich Schwierigkeiten verursacht habe, gibt,
mochte ich nicht NAIKAN gegenluber meinem Vater machen.” Er redet normalerweise nicht mit
seinem Vater und sagt nur: ,,Gib mir Geld“, wenn er Geld haben will. Und er sagt, es gibt nichts,
was er gemacht bekommen hat.

Weil es die Mdéglichkeit gibt, dass die gesamte Sichtweise so geworden ist, wére es ziemlich
notwendig NAIKAN zu machen, wenn man jemand nicht mag oder hasst.
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Es gibt die Menschen, die nicht schlafen kénnen, weil sie andere Menschen hassen, aber die-
jenigen, die gehasst werden, die schlafen gut. Das heiBt, diejenigen, die hassen, leiden darun-
ter.

Auch wenn man wegen etwas, was vor zwanzig Jahren passiert ist, jemand hasst und sich der
Betroffene daflir auch entschuldigt hat, wirde sich der Hass nicht zerstreuen. Es kann sogar
sein, dass der Betroffene nicht mehr in der Welt ist.

Deswegen ist es unsere Aufgabe, unser Herz vom eigenen Hass zu befreien.

Dadurch dass man in so einer Lebensphase prift, was man von der Person gemacht bekom-
men hat und ob man auch dieser Person Schwierigkeiten verursacht hat, wird es leichter, die
Tatsachen aus der Vergangenheit als Tatsachen der Vergangenheit zu akzeptieren. Sogar inklu-
sive der Ereignisse, bei denen man glaubt, dass man verletzt wurde von den anderen
Menschen.

Als dessen Erfolg wird man befreit von der Vergangenheit.

Frage 10: Wann, wo und von wem wurde NAIKAN entwickelt?

Die Fragen von NAIKAN wurden von einem Mann in Japan, der Ishin Yoshimoto (1916-1988)
heiBt, entwickelt.

Herr Yoshimoto hat durch die praktische Erfahrung, die er in dreiBig Jahren mit vielen
Menschen gemacht hat, und mit dem Wunsch, dass alle Menschen der Welt glicklich werden,
die NAIKAN-Methode entwickelt.

Dadurch, dass Herr Yoshimoto NAIKAN entwickelt hat, haben wir eine Methode bekommen,
um die Aufgabe, die seit langen Jahren die Menschheit hat, zu erfillen, n&dmlich ,sich selbst zu
erkennen®.

Jetzt ist NAIKAN auch in Europa und Amerika verbreitet. Es wurden mittlerweile schon vier
NAIKAN-Zentren in Europa begriindet und jedes Jahr Uben viele Menschen NAIKAN.

Damit habe ich mir erlaubt, die bezuglich NAIKAN am haufigsten gestellten Fragen zu beant-
worten.

7. Kapitel: Schlusswort

Das war Information tGber den Sinn von NAIKAN und die NAIKAN-Methode. Es gibt kaum noch
etwas, was man Uber NAIKAN berichten kdnnte. NAIKAN ist eine Methode oder ein Werkzeug,
um sich selbst zu sehen. Es hat keinen Sinn, wenn man Uber die Existenz und den Gebrauch
vom Werkzeug weiB, es aber nicht bentzt.

Derzeit gibt es Gber 20 NAIKAN-Zentren in Japan. Ich wirde mir winschen, dass Sie eine
Woche Zeit flir NAIKAN finden. Weil das, was man durch NAIKAN findet, individuell ist, weil3
man nicht, was man fir sich beim NAIKAN erkennt. Aber was man mit Sicherheit sagen kann,
ist, dass man das gegenwartige Leiden verliert oder zumindest einen groBen Schritt aus dem
gegenwartigen Leiden macht.

Wenn ich den Zustand der Uber 500 Menschen, denen ich NAIKAN empfohlen habe, nach
einer Woche NAIKAN, und zehn bzw. zwanzig Jahre nach NAIKAN sehe, sehe ich das wirklich.

Wahrend man hin und her Uberlegt, ob man wegen seinem Leiden NAIKAN machen soll oder
nicht, vergeht eine Woche sehr schnell. Aber wenn man NAIKAN macht, wird man nach einer
Woche vom Leiden befreit und neue Schritte kénnen gesetzt werden. Es gibt unzéhlige
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Beispiele dafir, dass dreiBigjahrige Leidenszustande aufgeldst werden. Es gibt trotzdem viele
Leute, die Interesse an NAIKAN haben, aber flinf Jahre, zehn Jahre mit ihrer Entscheidung war-
ten, dass sie NAIKAN machen. Wenn solche Menschen sich nach flinf Jahren entscheiden und
NAIKAN machen, sagen sie nach NAIKAN: Wenn ich vor funf Jahren NAIKAN gemacht hatte,
hatte ich nicht die letzten funf Jahre leiden missen.

Européischen NAIKAN-Leitern wurde oft in kritischem Ton die Frage gestellt, warum sie nicht
schon vor zehn Jahren NAIKAN nach Europa gebracht haben, denn dann hatten die Fragenden
nicht zehn Jahre lang unter solchen ,Kleinigkeiten“ leiden missen.

NAIKAN zu machen heif3t: Eine Woche innehalten, den Fluss der Zeit zu stoppen und das
Leben von der anderen Seite zu betrachten. Wenn man sich die Zeit nehmen kann, um sich
selbst zu betrachten, wéhrend viele Leute dauerhaft vorwérts streben, ohne einmal inne zu hal-
ten, ist das ein sehr glicklicher Umstand.

NatUrlich ist es nicht leicht, sich eine Woche Zeit zu nehmen. Man bendtigt vielleicht die
Mithilfe der Umgebung. Wenn ein Mensch sich &ndert, kdnnen auch die Menschen in seiner
Umgebung glucklicher werden.

Ich wirde mir wiinschen, dass auch Sie flr sich selbst und auch fir die Menschen in |hrer
Umgebung einmal innehalten und den Fluss der Zeit stoppen, um sich selbst zu sehen. Es wird
zur Befreiung vom Leiden filhren und zu Ihrem Glick und dem Gliick fir die Personen in |hrer
Umgebung.

Prof. Akira Ishii ist Lehrer aller Naikan-Leiter, die auBerhalb von Japan
Naikan leiten. Seine Art Naikan zu leiten ist sanft, profund und weit wie das
Meer.

Prof. Akira Ishii ist Vizeprasident der japanischen Naikan-Gesellschaft und
brachte Naikan nach Europa. In Scheibbs, Niederdsterreich, hielt er im
Sommer 1980 das erste Naikan-Seminar, das auBBerhalb von Japan durch-
gefuhrt wurde.
Seither hat sich Naikan in Europa enorm verbreitet. Prof. Ishii bereist Europa und die ganze Welt
und héalt Naikan-Seminare und Vortrdge. Seine Verankerung in der japanischen Naikan-
Gesellschaft bringt auch immer wieder neue methodische Impulse flr die Entwicklung der
Naikan-Leiter in Europa.
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