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Informationen zu Naikan

Willkommen in der Welt des Naikan!

Die Naikan-Methode hat das Potential, Menschen eine transformative Erfahrung zu ermogli-
chen, die ihnen hilft, ihre Beziehungen und ihr Leben auf eine tiefere Weise zu verstehen.
Naikan, eine aus Japan stammende Methode der Selbsterforschung, bietet einen klaren und
kraftvollen Rahmen, um sich selbst und andere mit mehr Empathie und Dankbarkeit wahrzu-
nehmen. Hier erfahrst du, was Naikan ausmacht und wie du die drei zentralen Fragen in deinen
Alltag einbinden kannst.

Was ist Naikan?

Naikan bedeutet "Innenschau" oder "inneres Betrachten". Diese Methode wurde seit den
1940er Jahren von Ishin Yoshimoto entwickelt, einem japanischen Buddhist, der eine einfache,
aber tiefgriindige Methode schuf, um zwischenmenschliche Beziehungen zu reflektieren. Anders
als viele therapeutische Ansatze konzentriert
sich Naikan darauf, Verantwortung und Dank-
barkeit in den Vordergrund zu stellen. Es geht
darum, sich bewusst zu machen, was andere fiir
uns getan haben, was wir fir sie getan haben
und welchen Schwierigkeiten wir in diesen
Beziehungen begegnet sind.

Bild: Ishin Yoshimoto

Die drei Fragen im Naikan:
1. Was hat diese Person fir mich getan?
2. Was habe ich fiir diese Person getan?
3. Welche Schwierigkeiten habe ich dieser Person bereitet?

Diese Fragen werden in einem strukturierten Rahmen beantwortet, der Raum fiir Selbstreflexion
bietet. Naikan kann als Tageslibung, Wochenretreat oder langfristige Praxis durchgefiihrt
werden und eignet sich flir Menschen, die bereit sind, ehrlich und tiefgehend tber ihr Leben
nachzudenken.

Die drei Naikan-Fragen im Detail

1. Frage: Was hat diese Person fiir mich getan?

Diese Frage ladt dich ein, die positiven Beitrdage und Unterstlitzungen anderer in deinem Leben
zu erkennen. Oft nehmen wir das, was andere fur uns tun, als selbstverstandlich hin. Naikan hilft
dir, diese Selbstverstandlichkeit zu durchbrechen und die kleinen und groRen Gesten der Liebe,
Sorge und Unterstlitzung in den Fokus zu riicken.
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In einem Seminar wird die Seminarleitung Dich bitten, dich auf eine konkrete Person zu konzen-
trieren, zum Beispiel ein Elternteil, einen Freund oder einen Kollegen. Um dann jeweils mit der
ersten Frage Uber einen bestimmten Zeitraum reflektieren, etwa die letzten fiinf Jahre. Du wirst
angeleitet, konkrete Beispiele aufzuschreiben, wie zum Beispiel: "Meine Mutter hat mir jeden
Tag das Mittagessen zubereitet", oder "Mein Kollege hat mir geholfen, ein schwieriges Projekt zu
Ende zu bringen."

Diese Reflexion schafft ein tiefes Geflihl der Dankbarkeit und hilft, die Beziehung in einem neuen
Licht zu sehen.

2. Was habe ich fiir diese Person getan?

Diese Frage richtet den Blick auf die eigenen Handlungen und zeigt, wie du zur Beziehung beige-
tragen hast. Hier geht es nicht darum, sich mit anderen zu vergleichen, sondern ehrlich zu be-
trachten, ob und wie du dich fiir die Person eingesetzt hast. Warst du hilfsbereit, liebevoll oder
unterstltzend? Oder hast du vielleicht Chancen verpasst, etwas Positives beizutragen?

Du kannst diese Frage nutzen, um deine eigenen Handlungen zu lGberprifen. Oftmals erkennen
wir, dass wir weniger gegeben haben, als wir von anderen erhalten haben. Dies kann eine wichti-
ge Erkenntnis fiir uns sein, um zukinftig achtsamer und grofRziigiger in Beziehungen zu sein.

3. Welche Schwierigkeiten habe ich dieser Person bereitet?

Diese Frage ist vielleicht die herausforderndste, aber auch die transformativste. Sie fordert uns
auf, die Momente zu betrachten, in denen wir anderen durch unsere Worte, Taten oder Unter-
lassungen geschadet haben. Hier geht es nicht darum, sich selbst zu verurteilen, sondern Verant-
wortung zu (ibernehmen und Einsicht zu gewinnen.

Die Naikanleitung wird dich dazu ermutigen, offen und ehrlich zu sein. Ein Beispiel konnte sein:
"Ich habe meinen Partner oft unterbrochen, wenn er mir etwas erzahlt hat," oder "Ich habe die
Hilfe meines Freundes nicht gewirdigt, als er sie mir anbot." Diese Reflexion kann unangenehm
sein, flihrt jedoch zu einem tieferen Verstandnis und einer gréBeren Bereitschaft, Veranderun-
gen einzuleiten.

Der Ablauf eines Naikan-Seminars

Ein typisches Naikan-Seminar bietet den Teilnehmern einen ruhigen, strukturierten Raum, um
sich mit den drei Fragen zu beschéftigen. Die Teilnehmer arbeiten in der Regel allein und schrei-
ben ihre Antworten auf, wahrend der Seminarleiter als stiller Begleiter und Unterstitzer dient.

Ein Seminar konnte wie folgt aufgebaut sein:

e Einfiihrung: Du erhaltst eine Erlauterung der Prinzipien und Ziele von Naikan.
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e Reflexionsphase: Du widmest Dich in festgelegten Zeitrdumen mit den drei Fragen in Bezug
auf und eine bestimmte Person. Diese Phasen nehmen iblicherweise ca. 60 bis 90 Minuten
in Anspruch.

e Austausch mit der Leitung: Am Ende eines Reflexionsabschnitts tauscht Du Dich kurz mit der
Leitung Uber Deine Erkenntnisse aus.

e Weitere Reflexionsabschnitte: Je nach Dauer des Naikan-Seminars wiederholen sich diese
Reflexionsabschnitte mehrfach. Am Ende eines Reflexionsabschnitts tauscht Du Dich mit der
Leitung Gber Deine Erkenntnisse aus.

e Abschluss: Das Seminar endet in der Regel mit einem gemeinsamen Austausch (iber den
Prozess und die erlangten Einsichten.

Die Naikan-Seminare finden grundsatzlich in Stille statt, nur beim Austausch mit der Leitung wird
kurz gesprochen. Das bedeutet, dass alle Teilnehmer die Zeit im Seminar schweigend verbringen;
bis auf folgende Ausnahmen: die kurzen Austausche am Ende einer Reflexionsphase, zu
Seminarbeginn bei der Einfihrung und beim allgemeinen Austausch zum Seminarende. Auch die
Mahlzeiten werden schweigend eingenommen und auch in den Pausen wird geschwiegen.

Warum ist Naikan so kraftvoll?

Naikan bietet eine einfache, aber tiefgreifende Moglichkeit, Beziehungen und das eigene
Verhalten zu reflektieren. Es hilft uns, die Perspektive zu wechseln und die Verbindung zu
anderen zu vertiefen. Teilnehmer berichten oft, dass sie nach einem Naikan-Seminar ein Gefihl
von Dankbarkeit und innerem Frieden spiren. Sie sehen ihre Mitmenschen mit neuen Augen
und erkennen, wie viel Gutes sie in ihrem Leben erfahren haben.

Teilnehmer erhalten die Gelegenheit, anderen Menschen zu helfen, ihre Lebensgeschichten
umzuschreiben und mehr Erfillung in ihren Beziehungen zu finden. Mit einer klaren Struktur
und einer empathischen Haltung tragt die Naikanleitung dazu bei, dass Naikan ein transfor-
matives Erlebnis wird.

Zusammenfassung

Naikan ist mehr als eine Methode — es ist eine Lebenshaltung, die Dankbarkeit, Verantwortung
und Empathie fordert. Die drei Fragen helfen dir, deine Beziehungen und dein eigenes Leben in
einem neuen Licht zu sehen. Mit der kraftvollen Praxis des Naikan kannst du einen Unterschied
in deinem Leben machen und deine eigene Perspektive erweitern.

Probiere Naikan aus und sei bereit, dich selbst immer wieder von der Tiefe und Einfachheit
dieser Methode berihren zu lassen.

Fiir Fragen oder Seminarangebote fir Naikan wende dich gerne an uns: kontakt@forum-bez.de
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