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Vorwort

Vorwort

Alles, was ich in diesem Buch schreibe, jeder Ratschlag, den ich
gebe, jede Unachtsambkeit, die ich anprangere, jede Wunde, in die
ich meinen Finger lege, gilt auch immer fiir mich selbst. Ich bin
nicht anders als Sie. Ich bin noch lange nicht »fertig« und bin dank-
bar dafiir, denn der Weg ist es, der das Leben so spannend macht!
Ich bin Mutter dreier Sohne und seit Oktober 2011 stolze Grof3-
mutter. Meine erste Naikan-Woche absolvierte ich im November
2003 als Shiatsu-Schiilerin bei Josef Hartl im Naikan-Haus
Otscherland. In dieser Woche erlebte ich eine tiefgreifende Versoh-
nung mit vielen Menschen aus meiner Vergangenheit. Mir wurde
bewusst, was es heif3t, aus der Opferrolle herauszutreten und fiir
sein Leben selbst die Verantwortung zu tibernehmen. Zwei Jahre
spiter lernte ich dann die Langzeitwirkung und nachhaltige Qua-
litdt von Naikan kennen, als ich eine schwere personliche Krise
mit den drei Naikan-Fragen durchleuchtete. Erst jetzt brachte ich
Verstindnis fiir meine eigenen Fehler und damit die Fehler anderer
auf und konnte dadurch die Toleranz entwickeln, die fiir den Weg
aus meiner Krise notig war. Dieses Ereignis und sein Ergebnis
beriihrten mich derart, dass ich 2006 die Ausbildung zur Naikan-
Leiterin bei Franz Ritter begann und mit Assistenzen bei Johanna
Schuh und Professor Akira Ishii abrundete. Seit Ende 2007 begleite
ich Menschen bei ihrer Naikan-Erfahrung.

Ich lebe mein Leben in tiefer Dankbarkeit und groflem Gottver-
trauen. Dass diese Wirkung fiir Sie, liebe Leser, mit Hilfe dieses

Buches ebenfalls spiirbar wird, wiinsche ich Thnen von Herzen.

Sabine Kaspari



Naikan wurde in den 1940er-Jahren in Japan entwickelt. Wenn wir

diese Methode auf uns anwenden, konnen wir Wunden der Vergan-

genheit heilen und in der Zukunft gliicklicher und zufriedener leben.

Was Sie mit Naikan erreichen konnen

Der Begriff Naikan setzt sich zusammen aus den Worten Nai =
Inneres und Kan = beobachten. Er bedeutet also so viel wie »nach
innen schauen« oder »innere Beobachtung«. Naikan beruht auf der
Vorstellung, dass wir unsere Personlichkeit und unsere Weltsicht
selbst gestalten, alle Schwierigkeiten, Fehler und Konflikte mit ein-
geschlossen. Folglich konnen wir auch selbst etwas an uns und un-
serer Wahrnehmung der Dinge dndern. Der Weg des Naikan lasst

uns aufmerksamer und achtsamer werden. Dadurch verhindern



Was ist Naikan?

wir, dass unbewusste Findriicke uns beeinflussen, ohne dass wir
es merken. Das heif$t, wir machen uns zumindest einen Teil dieser
Eindriicke bewusst. Dartiber hinaus schulen wir unsere Fahigkeit
zur Selbstbeobachtung. Im modernen Sprachgebrauch benutzt

man fiir diesen Prozess den Begriff »Selbst-Coaching«.

Die drei magischen Fragen

Die Ubung des Naikan beruht auf drei Fragen, die in verschie-
denen Varianten gestellt werden kénnen. Ich nenne sie gern
»magisch«, weil sie so viel bewirken konnen. In ihrer Grundform

lauten sie:

1. Was hat ... fiir mich getan/habe ich bekommen?
2. Was habe ich fiir ... getan/habe ich gegeben?
3. Welche Schwierigkeiten habe ich ... bereitet?

Der sogenannten vierten Frage, welche Schwierigkeiten uns je-
mand bereitet hat, wird im Naikan kein Gewicht beigemessen. Sie
ist vielen von uns sehr bewusst, und sie zu beantworten bringt uns
in unserem Entwicklungsprozess nicht vorwirts.

Klassischerweise wird Naikan im Rahmen einer 7-tdgigen Klausur
erlernt und dann moglichst regelmif3ig praktiziert. Der Fokus
wihrend der Naikan-Woche liegt auf der Auseinandersetzung mit
der Vergangenheit. Ein Naikan-Begleiter sucht die Praktizierenden
in regelméfligen Abstinden auf und steht ihnen ftir unterstiitzen-
de Gespriche zur Verfiigung. Mithilfe dieses Buches konnen Sie
lernen, die Methode in Eigenregie anzuwenden. Fiir tief greifende,
nachhaltige Erkenntnisse und Veridnderungen bedarf es jedoch
der 7-tigigen Klausur mit professioneller Begleitung, die auch ich

unter anderem in meinem Seminarhaus anbiete.



@ DER SCHNELLE EINSTIEG
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Erste Naikan-Ubungen
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Manche Erfahrungen und Erlebnisse, meist negative, sowie die

Schlussfolgerungen, die wir daraus ziehen, setzen sich hartnackig
in unserem Inneren fest — und machen uns hiufig das Leben

schwer. Durch Naikan konnen wir uns davon befreien.

Verhaltensmuster und Glaubenssitze

Bei Menschen, die Sie lange kennen, fillt Thnen vermutlich auf,
dass sie immer wieder in dhnliche Situationen geraten, mit immer
denselben Schwierigkeiten zu kimpfen haben oder auf die immer
gleichen Dinge gereizt, verirgert oder verzweifelt reagieren. Das
kann die Freundin aus Kindertagen sein, deren mittlerweile zwolfte
Beziehung in die Briiche geht, der langjahrige Freund, der immer

wieder in finanzielle Schwierigkeiten gerit, oder eine gute Bekann-



Muster auflosen mit Naikan

te, die vorhersehbar in die Luft geht, wenn die eigene Mutter sie
»Kind« nennt. Bei uns selbst fallen uns solche RegelmifSigkeiten
nicht so leicht auf. Doch wir alle agieren und reagieren hiufig
nach bestimmten Mustern, die uns das Leben zuweilen ganz schon
schwer machen kénnen. Und bei genauerem Hinsehen kénnen
wir feststellen, dass sich auch bei uns bestimmte Dinge im Leben
stets wiederholen. Wechseln Sie vielleicht auffallend hiufig den
Arbeitsplatz, sind Sie oft krank, oder fangen Sie an zu schreien,
wenn Thr Vater wieder an Thnen herumnérgelt? Auch dass uns ganz
bestimmte Dinge immer sehr schwerfallen, lisst sich bei genauer
Selbstbetrachtung meist erkennen. Viele von uns kénnen ihrem
Chef kaum gelassen und ruhig ihre Meinung darlegen, wenn er sie
gerade kritisiert hat. Anderen fillt es schwer, ihren Kindern gegen-
iiber ein Verbot durchzusetzen, ohne dabei ein schlechtes Gewissen
zu haben.

Dabhinter stecken hidufig — meist unbewusste — Glaubenssitze, die
wir in der Kindheit gelernt und verinnerlicht haben. Spatestens
wenn wir sehr unter bestimmten Lebenssituationen, Konflikten
oder Beziehungsproblemen leiden, sollten wir anfangen, unsere
Verhaltensmuster, unsere Glaubenssitze, ja vielleicht einen Teil
unserer Weltsicht zu hinterfragen und gegebenenfalls zu dndern.
Allerdings lohnt es sich auch vorher schon, sich damit auseinan-
derzusetzen, sich mit dem eigenen Leben zu beschiftigen und sich

anzuschauen, wie wir geworden sind, was wir sind.

Umdenken ist moglich

Was immer Sie in Threm Leben fiir Schwierigkeiten haben, was
immer nicht so lauft, wie Sie es sich wiinschen — es hat mit Thnen
und Ihrer Einstellung zu tun, und nur Sie selbst konnen etwas

daran dndern!
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Drei Fragen,
die Ihr Leben verdndern

Vers6hnt zu sein mit uns selbst und unserer Umwelt, dankbar
und offen fiir das, was das Leben uns schenkt — wer méchte
das nicht? Doch oft verhindern wir es mit der inneren Haltung,
andere Menschen seien uns etwas schuldig und wir selbst
die Opfer schwieriger Umstdnde. Naikan bringt uns zu einer
radikal anderen Sichtweise:

J Wir konzentrieren uns auf das positive Potenzial unse-
res Lebens, indem wir uns fragen, was andere Menschen
uns und was wir ihnen geben konnten. Diese beiden Fra-
gen lassen in uns in ein Gefiihl der Fiille entstehen, aus
dem heraus sich Dankbarkeit und Zufriedenheit ganz von
selbst entwickeln.

J Durch die dritte Frage, welche Schwierigkeiten wir unseren
Mitmenschen bewusst oder unbewusst bereitet haben,
gewinnen wir Toleranz und Verstandnis fiir uns selbst und
andere. Wir lernen zu akzeptieren, dass das Leben nun
mal nicht perfekt ist und befreien uns von den Gefiihlen
und Gedanken, die uns daran hindern, uns mit uns selbst
und anderen zu versohnen.

WG 481 Lebensfiihrung
ISBN 978-3-8338-2131-8

| ” ||‘ ” €149900)

£15,50[A]
glizasaaallgo1ars
www.gu.de




	U1
	vorne
	2-3
	4-5
	8-9
	44-45
	70-71
	hinten
	U4

