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1 DER GRUNDSTOCK

1. EINFUHRUNG IN DIE NAIKAN-METHODE

von Prof. Akira Ishii

NAIKAN heiflc innere Beobachtung auf Japanisch, nai bedeutet innen und kan bedeuter
beobachten, das heilt, NAIKAN bedeutet innere Beobachtung oder Innenschau. NAIKAN
ist deswegen fiir uns sehr wichtig, weil wir normalerweise nicht Innenschau, sondern Gufie-
re Beobachtung machen. Wir schen die anderen Menschen durch unsere Erwartung oder
Weltanschauung oder man kann sagen: durch unsere Brille.

Wenn zum Beispiel jemand mir gegeniiber sehr freundlich ist, kann es sein, dass ich denke,
er ist ein guter Mensch. Wenn jemand zu anderen Leuten noch netter ist, kann es sein, dass
ich fiihle, dass er schlecht oder nicht so gut ist. Oder wenn das Werter schan ist an dem Tag,
wo wir mit der Schule einen Ausflug machen oder so, dann freuen wir uns. Aber wenn es
lange Zeit nicht regnet und das Trinkwasser knapp wird, dann beten wir zum Himmel, dass
es regnet. So also sehen wir die Dinge immer durch unsere Erwartungen.

Auch wenn wir uns selbst sehen, sehen wir durch unsere Brille. Wenn ich irgendwo
zu spit komme, sage ich oft: ,Es tut mir leid, der Straflenverkehr war schlecht.” Aber
der StraRenverkehr in Tokyo ist immer schlecht. Das ist keine Ausrede, aber es ist cine
Gewohnheir, dass ich das sage. Und wihrend der Rush Hour am Abend ist es besonders
schlecht und dann sage ich: ,Es war heute besonders schlecht. Aber am Abend ist immer viel
Verkehr, es war nur mein Fehler, dass ich das nicht bemerkt habe. Trorzdem entschuldigen
wir uns und denken, das ist in Ordnung. Aber die Tatsache, dass jemand auf mich warten
mufte, ohne zu wissen, was passiert ist, die indert sich nicht. Auch wenn es wirklich einen
Unfall gab, dndert sich die Tatsache nicht, dass ich jemand warten lassen habe. Deswegen ist
es sehr wichtig, dass wir uns einmal Zeic nehmen und versuchen, von der anderen Seite zu
schen,

Yoshimoto-Sensei (1) hat 30 Jahre gebraucht, um die NAIKAN-Methode, die drei Fragen
von NAIKAN, zu entwickeln. Die erste Frage ist: ,Was hat meine Bezugsperson fiir mich
gemacht? Bezugspersonen wiren zum Beispiel Mutter, Vater, Geschwister, Partner und so
weiter. Das heiflr, dic erste Frage wire: ,Was hat meine Mutter fiir mich gemach?® Die
zweite Frage ist: ,, Was habe ich fiir meine Murtter gemache?* Die dritte Frage lauter: ,Welche
Schwierigkeit habe ich meiner Mutter verursache?®
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Diese Fragen sind Fragen, die wir normalerweise niche stellen. Normalerweise denken wir:
»Was hat meine Mutter nichr gemiache?” Sie war immer unterwegs und sic hat sich nicht
genug um uns gekiimmert. Und wir vergessen, dass dic Mutter vielleichr dreimal pro Tag
Essen vorbereiter hat. Wenn die Mutter dreimal pro Tag Essen vorbereitet, heifit es, dass sie
in einem Jahr mehr als 1.000 Mal Essen machr, das heifl, in 10 Jahren mehr als 10.000 Mal.
Das gleiche gile fiir Wische: Meine Mutter hat mehr als 10.000 Stiick von meiner Wische
gewaschen. Wir denken, das ist selbstverstindlich und wir vergessen das alles und erinnern
uns nur noch daran, dass die Mutter cinmal nicht zu Hause war. Deswegen ist es wichrig, das
durch die erste Frage noch einmal zu sehen.

Und die zweite Frage: ,, Was habe ich fiir meine Mutter gemache?®, das ist eine noch schwie-
rigere Frage. Als ich zum erstenmal NAIKAN gemachr habe, habe ich nichts finden kénnen
und am Anfang habe ich gedacht, vielleicht erinnere ich mich einfach niche. Aber allmihlich
musste ich feststellen und akzeptieren, dass ich nichts fiir meine Murter gemacht habe. Das
war fiir mich ein grofler Schock, aber das ist eine Tatsache. Diese Tatsache muss man auch
genau schen.

Dic dritte Frage lautet: ,Welche Schwiecrigkeit habe ich verursach®® Wir erinnern uns
gewdhnlich nur an die Schwierigkeiten, die andere Leure verursacht haben und sagen:
~Meine Eltern haben immer gestritten,” oder: ,Einmal hat mein Vater mich geschlagen.®
Und wir schleppen das unser ganzes Leben lang mit, 30 Jahre, 40 Jahre. Aber dabei schen wir
nichr, dass wir auch grofie Schwierigkeiten verursacht haben. Deswegen ist es wichrig, sich
mit diesen drei Fragen zu konfrontieren und zu versuchen zu antworten.

Jerzr mochte ich aus meiner Erfahrung erwas iiber die Unrerschiede oder Gemeinsamkeiten
vom NAIKAN der Menschen der verschicdenen Linder sagen. Als ich NATKAN kennenge-
lernt habe, gab es noch keine Diskussion dariiber, aber es gab die Meinung, dass NAIKAN
nur fiir Japaner gut ist. Und dann bin ich von Herrn Ritter gebeten worden, dass ich in
Osterreich NAIKAN leite. Nariirlich war NAIKAN auch fiir Osterreicher gut. Und dann
bin ich nach Japan zuriickgekommen und habe beim Japanischen NAIKAN-Kongress cinen
Vortrag gehalten. Ich habe gesagr: Wenn jemand behauprer, dass NAIKAN Fir Europier
nicht gut ist, dann sage er dami, dass der Europier kein Mensch ist. Das konnte ich nach
der ersten NAIKAN-Erfahrung in Europa sagen.

Wenn man von NAIKAN-Erfahrenen Berichee hért, dann sagen dic Leute zum Beispiel:
+lch bin jetzt meinen Eltern sehr dankbar,” oder erwas Ahnliches. Im Konfuzianismus in
Japan sagen wir, dass wir unsere Eltern oder dltere Leute respektieren miissen. NATKAN gehe
aber weit dariiber hinaus. Wenn die Alteren NAIKAN machen, respekrieren sie die Kinder
— natiirlich auch die Alteren. AuBerdem gibt es im NAIKAN keinen Lehrer, der sage: ,,Du
musst die anderen respekrieren.” NAIKAN ist nur eine Methode. Was man durch NAIKAN
bekomme oder was man bei NAIKAN finder, das ist die Sache, die man selber gefunden hat,
nichr erwas, das man von irgendjemand gelernt hat,

Einige Leute sagen, wenn man NAIKAN macht, wird man vielleichr nur folgsam. Das ist
auch falsch. Viele meiner Srudenten machen NAIKAN, aber nach NAIKAN folgen sie ihren
Eltern nicht mehr. Sie wissen, was sie machen mochten. Vorher haben die Eltern vielleichr
gesagr: ,Gehe reches!™ Wenn sie abhiingig waren, dann sind sie rechrs gegangen. Wenn sie
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Widerstand hatten, dann sind sic links gegangen. Nach NATKAN gehen s:ic. .l_mabhi'mgig
davon, was die Eltern sagen, in die Richtung, in die sie gehen wollen. Und sie kdnnen auch
die Eltern iiberzeugen, weil sie jetzt wissen, wieviele Sachen dic Eltern gemach[‘ haben,
dadurch erwarten sie nicht mehr, was die Eltern mebr machen sollten. Dadurch wird man
i ich unabhingig von den Eltern.

mlgfi:cgcn v.:r}mﬁ:n sie sich manchmal nicht, wie es die Eltern gewiinscht hiteen. ‘Abcr das
st fiir die Elrern auch okay. Das heiflt, man wird frei von irgendwelchen Gcwohnhelten‘ odet.‘
sogar von der Moral oder von der Erzichung. Dadurch, dass man von der Vcrgangen?e}t ﬂ:ct
wird, wird man auch frei von der eigenen Erziehung. Und das ist natiirlich nicht konfuzianis-
tisch, aber auch nicht mehr japanisch. Das ist eine wesentliche Sache von NAIKAN.

Ein anderer Aspekt: Wenn man steng religios erzogen wurde, hat man am Allﬁ’l.ﬂg
Schwierigkeiten, NAIKAN zu machen, weil man selber behaupten mochte, dass man im
Leben keine schlimmen Fehler gemacht hat.

[m NATKAN muss man natiirlich sehen, wie man auch die anderen Menschen verletzt hat
und so weiter. Und man braucht groflen Mut, um weiter zu sehen, aber wenn man durch-
geht, dann wird man frei von schlechtem Gewissen oder Schuldgefithlen. Und davon frei
21 werden, das bedeutet auch frei werden von der Kuleur. Das heillt, wenn man NAIKAN
macht, wird man auch freier von der eigenen Kultur. Deswegen konnen diejenigen, die
NAIKAN gemachr haben, egal von welcher Kultur oder welchem Land sie kommen, sofort
NAIKAN-Freunde werden.

Zweitens gab es Bedenken, ob Europier oder Amerikaner eine Woche lang an ecinem
Platz sitzen bleiben kénnen. Ich hatte auch Bedenken, als ich 1980 das erste Mal in Europa
NAIKAN geleiter habe — damals habe ich meine ersten weiflen Haare bekommen. Heure
denke ich, dass dieser Gedanke ziemlich unhéflich ist. In den USA gab es Teilnchmer, die im
Kleiderschrank eine ganze Woche NAIKAN gemacht haben. Es gab zwar ein Loch in der Tiir,
wo ein bisschen Licht und Luft hineinkam, aber ich habe die Tiir ein bisschen offenlassen,
damit ein wenig mehr Licht hineinkommt. Aber ab dem vierten Tag haben die Teilnehmer
die Tiir von innen ganz zugemacht. Sie haben cine Woche im Kleiderschrank gesessen. Das
sicht von auflen ziemlich komisch aus, aber wenn man innen sitzr, ist das ein ganz geschiitzter,
schoner Plarz.

Dass man cine Woche in einem kleinen Raum sitzen bleiben muss, hatalso auch nichts mit
der jeweiligen Kultur zu tun. Auch viele Japaner haben vor NAIKAN keine Erfahrung damit,
an einem kleinen Plarz eine Woche lang sitzen zu bleiben. Ob sie das machen kénnen hingt
nur davon ab, ob sie wirklich den Willen dazu haben, NAIKAN zu machen.

Natiirlich gibr es kleine Unterschiede, wenn man als NAIKAN-Leiter Gespriche beim
NATKAN hért. Japanische Teilnehmer sagen oft: ,Meine Murter har Misosuppe gekocht.”
Der deursche Teilnehmer sagr: ,Meine Mutter hat Kuchen gebacken.” Osterreichische
Teilnehmer sagen: ,Meine Mutter hat Apfelstrudel gemache.” Das ist nariirlich kein wesent-
licher Unterschied, aber es gibt noch einige andere Unterschiede.

Die Europiier zum Beispiel dufern, wie sie fithlen und wie sie denken. Wenn sie nicht
weitermachen wollen, sagen sie das, also zum Beispiel: +Gegeniiber dem Vater méochte ich
nicht NAIKAN machen,” oder: ,Diese Periode lehne ich ab.” Japanische Teilnehmer sagen



das nichr, sie zeigen es nur, sie gehen 6fter aufs Klo oder sie schlafen ein und sagen niches,
Das ist natiirlich ein Unterschied, der NATKAN-Leiter bemerkr das natiirlich.

Oder es gibr einige Leute, die viele Fragen stellen. Ich habe cinmal in Deutschland gesagt:
_Bitte antworten Sie konkret.“ Da hat der Teilnehmer angefangen, iiber die Unbestimmitheit
des Begriffes , konkrer” zu diskutieren. Aber ich habe dann gefrage: »Ubrigens, was hat Thre
Murtter fiir Sie gemacht?“ Dann hat er geantwortet. ,,Was haben Sie fiir sie gemach?® Dann
hat er geantworter. ,, Welche Schwierigkeit haben Sie verursacht?* Dann hat er geantworter.
Dann hat er einfach weiter NAIKAN machen kénnen, chne weiterzufragen.

Ich beobachte auch die Leute, die irgendwo in der Mitte ciner Therapie die Uberzeugung
haben und sagen: ,Ich bin ungliicklich, weil meine Eltern vor 20 Jahren immer gestritten
haben.“ Punkt. Das heiR, die Person bleibt ungliicklich. Es ist ziemlich leicht zu behaupten:
_Ich habe solche Probleme, weil meine Mutrer das und das gemacht hat.” Dann kann man
das immer sagen, egal, was man macht, auch wenn man Verbrechen begeht, man kann sagen:
Meine Mutter hat Schuld. Bei NAIKAN erkennt man, indem man die Schwierigkeit priift,
die man selber verursachr hat, dass man die Verantwortung fiir sein Leben auf den cigenen
Schultern trigt.

Es gibr bei NAIKAN also sogenannte wesentliche Sachen, es gibr japanische Sachen und
es gibt Sachen, die besonders von Yoshimoto-Sensei kommen. Der NAIKAN-Leiter verbeugt
sich zum Beispiel. Es ist natiirlich eine japanische Sitte, sich zu verbeugen. Ich glaube aber,
das ist eine wesentliche Sache des NAIKAN, weil es ausdriickt, dass der NAIKAN-Leiter den
Teilnchmer respektiert und zuhért. In Japan verbeugen sich die Teilnchmer auromatisch.
Europiische Teilnehmer verbeugen sich nicht automatisch, aber nach drei, vier Tagen fangen
sic an, sich zu verneigen. Das ist sehr eindrucksvoll. Die menschliche Bezichung jedoch, die
20 Mutter, Vater und so weiter, das ist universal, das ist eine sehr wesentliche Sache. Und die
wesentlichen Sachen des NAIKAN werden in die ganze Welt verbreitet.

Ob wir gliicklich sind oder nichr, das hingt davon ab, ob wir fihig sind zu fithlen, ob wir
gliicklich sind, unabhiingig von der duferen Situation. Und das kénnen wir in NAIKAN ver-
wirklichen. NAIKAN ist eine sehr schlichte und einfache Methode, die jeder machen kann.

In der modernen Gesellschaft haben wir kaum Zeir, dariiber nachzudenken, wohin wir
gehen, woher wir gekommen sind, was wir machen und so weiter. Deswegen ist es sehr wich-
tig, sich einmal die Zeit zu nchmen, um nochmal unsere Vergangenheit griindlich zu priifen.
Dann wissen wir, wohin wir jetzt weitergehen.

Uberarbeitete Fassung des Einfibrungsvortrages von Prof Ishii beim 2. Internarionalen
NAIKAN Kongress von 1.- 4. September 1994 in Wien. Uberarbeitung: Johanna Schub.
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2. GESCHICHTLICHER HINTERGRUND

von Johanna Schuh

Die NAIKAN-Methode wurde vom Japaner Ishin Yoshimoto-Sensei entwickelt. Ishin
Yoshimoto-Sensei wurde im Jahre 1916 geboren und starb im Jahr 1988 im Alter von
72 Jahren. Yoshimoto-Sensci arbeitete zu Anfang als Verkiufer und begann schliefilich
cine Lehre in der Lederverarbeitung. Er arbeitete sich langsam hoch zum Besitzer cines
gu[gehenden Betriebs in der Herstellung von Kunstlederprodukeen. Als erfolgreicher
Geschiftsmann machte er schliefllich Umsirze in Millionenhéhe.

Yoshimoto-Sensei studierte gleichzeitig Kalligraphie, eine dstliche Kunst des Schreibens.
Er iibte diese Kunst sein ganzes Leben lang aus und seine Kalligraphien gelren nach wie vor
als Kunstwerke von hoher Qualitit. Dic Logos mit dem japanischen NAIKAN-Schriftzug
(wie sie z.B. am Beginn dieses Buches zu sehen sind), die in Europa und den USA verwen-
der werden, stammen beispielsweise von Yoshimoto-Sensei.

Neben den wirtschaftlichen und kiinstlerischen Aktivititen war Ishin Yoshimoto-Sensei
ein Suchender auf spirituellem Gebiet. Er war gliubiger Buddhist (2) der J6do-Shin-Schule
(3). Yoshimoto-Sensei unterzog sich im Laufe seiner religidsen Praxis — in buddhistischen
Begriffen: bei seiner Suche nach Erleuchtung (4) — mehrere Male einer strengen religiosen
Ubung mit dem Namen Mishirabe. Er tar dies gegen den Willen seiner Eltern, da die
Mishirabe-Ubung von einer buddhistischen Glaubensgemeinschaft prakeiziert wurde, die
in Japan im Ruf stand, schr streng zu sein und von der offiziellen Jodo-Shin-Buddhistischen
Schule, der ‘Amtskirche’ sozusagen, abgelehnt wurde.

Die Mishirabe-Ubung geht zuriick auf die Meditation des historischen Buddha, in der
dieser Erleuchtung fand. Die Mishirabc-Uhung verlangre, sich unter Aufsicht cines bud-
dhistischen Laienpriesters oder eines erfahrenen Gliubigen in Klausur zu begeben. Man
war von dufleren Reizen abgeschirmt allein in einem Raum, man verzichtete auf Essen,
Trinken und Schlafen. Die Aufgabe bestand darin, sich die Frage zu stellen: ,Wohin gehe
ich nach dem Tod?* und man forschre in seinem Leben nach Situationen, in denen man
Liebe erfahren hat.

Sinn dieser Ubung war es, ,echtes Vertrauen® zu finden: Das bedeutet nichts anderes
als den Versuch, in sich selbst, in seiner eigenen Wesensart die Erfahrung von tiefem
Vertrauen zu machen, die ganz personliche Erfahrung von der umfassenden, unendli-
chen Natur allen Seins. Die Mishirabe-Ubung diente nichr dazu, erwaige Lebensformen
nach dem Tod 7u suchen, sondern forderte den Absolventen auf, den Sinn des Lebens zu
ergriinden. ,Gerertet zu werden® hieff also, den Sinn des Lebens gefunden zu haben, und
dies mittcls ciner tiefen Erfahrung, zu der man im Buddhismus ‘Satori’, ‘Erleuchrung’
o‘der “Vollkemmen Erwachrer Geist' sagt. Mit den ,Personen, die einen retten wollen®
sind jene Begleiter der Mishirabe-Ubung gemeint, die diesen Zustand des Satori bzw.
Fricuchtung bereits erfahren haben. Es ging also darum, neben dem intellekruellen Wissen
fiber Religion und Glauben eine ganz personliche Erfahrung von Glauben zu erangen.
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