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MANUSKRIPT

Sprecherin

Der Ort: Ein karger, stilvoller, lichtdurchfluteter Meditationsraum. Die
Einrichtung: nur vier Paravents aus Reispapier. Hinter jedem sitzt eine Person.
Schweigt, meditiert. Drei Mdnner, eine Frau.

Behutsam schiebt Wilfried Geppert einen der Paravents zur Seite. Der groBe
durchtrainierte Mann begleitet die Seminarteilnehmer bei ihrer einwdchigen
Meditation nach der japanischen Meditationsmethode Naikan. Er unterbricht
achtsam und beddchtig die Stille. Kniet nieder vor einem der vier Teilnehmer.
Verbeugt sich respektvoll. Atmet tief ein. Nimmt Blickkontakt auf. Stellt
flusternd - und fUr die anderen Anwesenden kaum horbar - drei Fragen. Die
drei Fragen, die das Besondere der japanischen Meditationsmethode Naikan
ausmachen:

O-Ton 1

Was hat eine bestimmte Person fUr mich getan¢ Was habe ich fur eine
bestimmte Person getane Welche Schwierigkeiten habe ich einer bestimmten
Person bereitete*

Sprecherin

Immer beginnt die siebentdgige Naikanmeditation mit der Mutter. Mit dem
Zeitfraum von der Geburt bis zum sechsten Lebensjahr. Danach wechselt der
Zeitraum. Bis man in der Gegenwart ankommt. Dann wechseln die Personen:
der Vater, andere wichtige Bezugspersonen:

O-Ton 2

Geppert: ,,Auf die Frage, was Deine Mutter fUr Dich getan hat, an was
erinnerst du dich dag*

Reinsch: ,,Ich erinnere mich zum Beispiel, dass sie Milch abgepumpt hat, weil
ich im Brutkasten lag.”

Geppert: ,,Auf die Frage, was Du fur Deine Mutter getan hat - an was
erinnerst Du Dich dag*

Reinsch: ,,Dass ich ihr mit sehr viel Liebe mal einen Kranz aus GanseblUmchen
geflochten habe."

Geppert: ,,Auf die Frage, welche Schwierigkeiten Du Deiner Mutter bereitet
hast. An was erinnerst du dich dag*

Reinsch: ,,Dass ich ein Schreikind war, dass ich unglaublich eifersichtig auf
meine Zwillingsschwester war. "

Geppert: ,,Herzlichen Dank, dass Du Dich erinnert hast. Prife bitte weiter die
ndchsten fUnf Jahre, was Deine Mutter fUr Dich getan hat, was Du fUr Deine
Mutter getan hast und welche Schwierigkeiten Du Deiner Mutter bereitet
hast.*



Sprecher

Naikan: Das japanische Wort ,,Nai* bedeutet Ubersetzt ,Inneres”. Und , kan*
bedeutet ,,schauen®. Nach innen schauen. Selbstreflexion. Diese strukturierte
Meditationsform existiert in Japan seit 50 Jahren und entstand aus dem
dortigen Zenbuddhismus. Seit mehr als 25 Jahren lernen und Uben Menschen
auch hierzulande Naikan —in Seminaren, in Schulen in der Sucht- und
Sterbehilfe und zunehmend im Strafvollzug.

Sprecherin

Kein Fernsehen, kein Radio, kein Handy. Keine Kontakte mit den anderen
Ubenden. 15 Stunden, Tag fUr Tag, sieben Tage lang, auf einem kleinen
Schemel sitzen. Oder auf einem Stuhl. Oder auf einem Kissen. Der RUcken
schmerzt, die Beine schmerzen, die Gelenke werden steif. Sich auf eine
wichtige Bezugsperson konzentrieren, auf eine vorgegeben Phase im Leben.
Sich ehrlich prufen. Nur die Fakten erforschen. Sich nicht im ErwUnschten,
Ersehnten verlieren. Nur die drei Fragen. Auch trotz innerer WiderstGnde und
Iweifel dabeibleiben. Immer wieder zurGckkehren, wenn die Gedanken
abschweifen. Das ist Naikan: sitzen, sich konzentrieren, sich anhand der drei
Fragen erinnern.

Sabine Schildgen, eine 49jahrige Kauffrau:

O-Ton 3

»Mirist das am Anfang sehr schwer gefallen, bei diesem Zeitraum auch zu
bleiben. Ich habe am Anfang an alles M&gliche gedacht. Was ist zu Hause,
IGuft der Betrieb, was macht mein Manne Aber das rickt mit der Zeit auch
immer mehr in den Hintergrund. Mit diesem stundenlangen Sitzen, das ist mir
sehr schwer gefallen. Ich bin sehr oft aufgestanden, bin drauBen
rumgelaufen, haben dann noch eine geraucht. Das wurde dann mit der Zeit
aber auch besser. Je IGnger die Zeit fortgeschritten ist, desto mehr kommt
man nicht nur innerlich, sondern an &GuBerlich zur Ruhe. Ich habe so einen
anderen Blickwinkel dafdr gekriegt.*

Sprecherin

Perspektivwechsel hinter dem Paravent. Zur Ruhe kommen. Weiterkommen
mit sich selbst. Die Ursachen fUr alte Muster herausfinden und bewusst
aussteigen. Das ist das Ziel von Naikan.

O-Ton 4
»sehr einfach gesagt wdre Naikan ein Schweigeseminar, das meditative und
psychologische Aspekte vereint.*



Sprecher
Erkiart Wilfried Geppert, der seit zehn Jahren Menschen im Naikan begleitet.

O-Ton 5

»,Naikan ist ein Weg zur Selbsterkenntnis, ein stiller Weg zur Selbsterkenntnis.
Naikan ist aber auch Dankbarkeit, Verantwortung, Gelassenheit, auch
Entschleunigung. Es verdndert das Bewusstsein sicherlich, macht den Blick
weiter fUr das, was mit uns passiert oder das, was wir mit anderen machen.
Uber die Dauer von einer Woche, das ist wichtig, und 15 Stunden am Tag sich
diesen Fragen zu stellen bewirkt naturlich, dass ich mich auch auf etwas
konzentriere. Uber diese Zeit entfalte ich dadurch mein Geddchtnis. So wirkt
Naikan.*

Sprecher

Sich konzentrieren, das Erinnerungsvermdgen scharfen, damit sich das
Bewusstsein verdndert — sich den strengen Regeln von Naikan unterwerfen.
Dem Naikanbegleiter seine Erinnerungen mitteilen. Alle eineinhalb Stunden,
wenn er wieder den Paravent zur Seite schiebt. Wer tut sich so was an?

O-Ton 6

»In der Regel ist es jemand, der wirklich was verdndern will in seinem Leben. Es
gibt so die Kategorie, die sagen, ich habe schon ganz viel gemacht, ich habe
Yoga gemacht, ich habe Zen gemacht, ich habe Vipassana gemacht, ich
habe zehn Tage in Indien auf dem FuBboden gekniet und habe nach
Erleuchtung gesucht und habe sie moglicherweise nicht gefunden. Also das
ist die eine Kategorie. Die zweite Gruppe wdre die, die sagen, ja kénnte ganz
interessant sein und da trennt sich die Spreu vom Weizen sicherlich auch Uber
das Finanzielle. Keiner gibt mehrere hundert Euro dafur aus, um einfach mal
SO zuU gucken, ob das was ist oder nicht.”

Regie
Leise Musik einblenden

Sprecherin
Reflexionen eines Teilnehmers, der gerne anonym bleiben mdchte. Nach
dem Naikanseminar hat er seine Gedanken aufgeschrieben.

Zitator

»Seit Jahrzehnten beobachte ich mich mit gemischten GefUhlen. Ich war mir
dessen bewusst, sehr klar sogar. Die Situationen wurden immer unertraglicher.
Ich selber war die Ursache daflr, hatte keinerlei Werkzeug in der Hand, sie zu
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verdndern. Sollte ich noch einmal eine Therapie anfangen¢ Ich hatte die
wunderbare Solidaritdt meiner Therapeutin genossen... Mir wurde bewusst,
das ist kein Weg mehr fUr mich. Eine Therapie ware eine lange Strecke
weiterer Abhdngigkeit von einem anderen Menschen... Wenn nur diese
Unruhe nicht wdre..."

Regie
Musik ausblenden

Sprecherin

Die Unruhe kann sich in der Ruhe der NaikanUbungen besdnftigen, sogar
auflésen. Wenn der Teilnehmer seine Erinnerungen dem Naikanbegleiter
erz&hlt, kann dies eigene Erkenntnisprozesse in Gang setzen. Denn der
Naikanbegleiter kommentiert und wertet nicht, hort nur zu. Pfarrer und
Naikanbegleiter Martin Burgdorff skizziert diesen Erfahrungsweg so:

O-Ton7

,Uber die Woche entsteht ein riesiger Fundus an Dingen, die mir bewusst
geschenkt worden sind im Leben. Das ist so eine Riesenmenge, dass allein
dieses Bewusstsein, was da entsteht, in dem man eigentlich nur Fakten,
manchmal IGcherliche Fakten, die man da sammelt; die Menge nachher
macht den ungeheuren Reichtum meines Lebens aus.”

Sprecherin

Den Reichtum des Lebens entdecken, indem der Teilnehmer die Perspektive
wechselt: nicht gribelt, sondern beispielsweise herausfindet, dass die Mutter
ihm bis zum 20. Lebensjahr rund 20 000 Mahlzeiten bereitet hat. Oder indem
es um tiefergehende Erkenntnisse geht wie bei Sabine Schildgen

O-Ton 8

,Dass ich mich nicht mehr als Opfer gefUhlt hab. Wenn ich das auf meinen
Vater beziehe, ich habe mich immer verlassen gefUhlt. Meine Eltern haben
sich gefrennt, da war ich zwdlf. Und mein Vater war immer der B&se. Er ist
weggegangen, er hat mich verlassen, und in der Woche zum einen habe ich
gesehen, wie viel er versucht hat, gerade in dieser Zeit auch versucht hat, fdr
mich zu tun, mich zu schifzen in dieser Situation. Er hat versucht, fUr mich da
zu sein, Gesprdche gesucht, und auch versucht mir klarzumachen, das eine ist
meine Mutter, das andere bin ich. Ich habe so einen anderen Blickwinkel
dafdr gekriegt, dass ich das sehen konnte, was er mir, egal wie die Situation
war, wie viel Liebe er mir gegeben hat.*



Sprecherin

Wie viel Liebe er mir gegeben hat — solche Einsichten und Erkenntnisse kédnnen
das Leben verdndern, konnen alte Glaubenssatze und Erinnerungen
Uberschreiben.

Regie
Musik einblenden

Zitator

Mir wurde bewusst, dass ich in jedem Augenblick des Lebens hatte anders
entscheiden kbnnen. Ich allein frug die volle Verantwortung fir mein Handeln
... Ich konnte mich nicht weiter in meiner Opferrolle einrichten. Ich warim
Naikan-Prozess angekommen. Ich schaute mir die Fakten meines Handelns an
und versuchte, Verantwortung zu Ubernehmen. Naikan unterstUtzt den Prozess
des... Auflésens der selbst gestrickten inneren Bilder... Die mir so vertrauten
alten Deutungs- und ErkiGrungsversuche greifen nicht mehr. Sie treten in den
Hintergrund, eine neue Wirklichkeit breitet sich vor mir aus..."

Regie
Musik ausblenden

Sprecher
FOr Sabine Schildgen sah das in der Realitdt so aus:

O-Ton 9

~Egal, was jefzt mein Vater gemacht hat, dass ich dafdr verantwortlich bin,
was ich daraus spdater mache. Das ist die eine Sache; dass ich sage, mh ich
hatte ne schreckliche Kindheit, und da hatte ich gar keine andere Wahl, als
abzurutschen, Drogen zu nehmen, was auch immer, aber das bin ja ich, was
ich daraus mache. Und da kann ich mich dann aus dieser Opferrolle, oder
was haben andere mir angetan, rausholen und sagen: Ok., aber jetzt bin ich
selber dafur verantwortlich, was ich mache, und es war ja trotz alledem sehr
viel da. Ich konnte in dieser Woche und auch im Nachhinein diese Liebe
spUren von meinem Vater.*

Sprecherin

Heute kann die 49jahrige liebevoll und herzlich mit ihrem Vater sein. Sie hat
Verantwortung fUr die Beziehung, Verantwortung fur ihre GefUhle
Ubernommen. lhre Einsichten haben ihr Kraft zum Handeln geben. Kraft dazu,
inr Leben nach ihren Vorstellungen zu gestalten und nicht Idnger an Wut und



Verletzungen festzuhalten. FUr sie gilt nicht Idnger das Motto: ,Leiden ist
einfacher als Handeln.”

Sprecher

Wut und Verletzungen, welche Rolle spielen da die anderen2 Was haben die
mir angetan? Uber die Schuld und das Fehlverhalten anderer nachzudenken,
ist im Naikan ausgeschlossen. Ganz bewusst. Denn - so ein Grundsatz der
Methode - mit der Frage: ,,Was haben mein Mann, meine Frau, meine Eltern
mir angetan¢” — beschaftigen wir uns gewohnheitsmaBig, oft taglich. Im
Naikan geht es aber genau darum, diese sogenannte ,Frage vier" einmal
ruhen zu lassen und so die Perspektive zu wechseln. Den 63jahrigen Wilfried
Collet holte sie jedoch immer wieder einmal ein:

O-Ton 10

»Wenn man diese Frage vier, ,Was haben die anderen mir angetan¢’, da
hinein gemogelt hat, dann weist der Naikanleiter darauf hin, dass jetzt die
Frage vier im Raum steht und hat mich also dann in der Situation
aufgefordert, ob ich das nochmal sagen kénne ohne Bezug zu dieser Frage
vier. Man ist ja in der Opferrolle, wenn man beschreibt, was einem die
anderen alle angetan haben. Und das hat mich erschreckt. Es gab andere
Phasen, wo das glatt lief, wo ich bei schwierigsten Situationen geschafft
habe, diese Frage vier aus und vor zu lassen.*

Sprecherin
Diesen neuen Blickwinkel kann man im Naikan lernen und Uben. Und dabei
kann erstaunliches herauskommen.

Regie
Musik einblenden

Zitator

»Noch erstaunlicher war fr mich die FUlle der Zuwendungen und der Liebe,
die ich erhalten hatte. Schier unglaublich. Ich musste unter einem Fullhorn
aufgewachsen sein. Und irgendwann hatte ich mich dann aber wohl
entschlossen noch mehr haben zu wollen. Auf jeden Fall hatte ich mein Leben
lang frotz der Fllle nur noch dem gegreint, was ich nicht bekommen konnte.
Ein kleiner mieser Gedanke machte das Bewusstsein fur die Gute, unter der
ich aufgewachsen war, total zunichte. Es konnte diesen Berg an
Zuwendungen und Liebe vollstdndig verdrdngen. Was fUr ein kleiner mieser
Gedanke zieht den ndchsten nach sich und sucht nach Beweisen und, und
und."



Sprecherin

»Kleine miese Gedanken erkennen®, sie entlarven, sich weniger von ihnen
beeinflussen lassen. Naikan kann diesen Prozess ausldsen. Weil das ganze
Wesen des Menschen beteiligt ist. Well alle Sinne nach innen gerichtet sind:

O-Ton 11
»Es ist ein Lernen, das Erlernen einer F&higkeit, die man so noch nicht hatte,
zumindest nicht in dieser Intensitat hatte.*

Sprecherin

So beschreibt der Pfarrer Martin Burgdorf die Fahigkeit, sich ganz genau zu
erinnern und dabei zutiefst dankbar zu werden. Er begleitet wie einige seiner
Kollegen Menschen im Naikan. Dass etliche Naikanbegleiter Pfarrer sind, ist
kein Zufall:

O-Ton 12

»Es gibt ne Schnittmenge zwischen Naikan und christichen Grundwerten. Wie
Liebe, Vergebung, Achtung, Dankbarkeit, Aufmerksamkeit, RUcksichthame,
Hilfe. Das sind alles Dinge, die im christichen Menschenbild, in der christlichen
Ethik eine Rolle spielen und eben beim Naikan auch auftauchen. Da ist
hundert Prozent dasselbe gemeint mit diesen Begriffen.”

Sprecher

Heute wird Naikan weltweit frei von einem bestimmten religidsen Bezug
angeboten. Die Geschichte aber, die zu dem Naikanbegrinder Ishin
Yoshimoto gehort, ist eine zutiefst religidse. Yoshimoto wurde 1916 in Nara,
Japans alter Hauptstadt, geborenen.

Regie
Japanische Musik einblenden

Zitator
Ishins Kindheit war religids geprdagt. Er wollte die von seiner Religion
versprochene Errettung und Gnade erfahren.

Sprecherin

Deshalb wdhlte er eine besonders strenge Meditationsmethode, die zu seiner
Religion gehdrte. Sieben Tage lang ohne Essen, Trinken, Schlafen und ohne
Betreuung nur der Frage nachgehen: Wohin gehe ich, wenn ich jetzt sterbe?
Ishin wurde beim vierten verzweifelten Versuch von tfropfendem Wasser



gestort. Und das war der Durchbruch, heilt es in einem Artikel aus dem
Internet, der historische Belege aufgreift.

Regie

Leise japanische Musik

Zitator
~Wenn er jetfzt die Wahrheit nicht finden wurde, fUhlte er, hdtte er erst nach
endlos langer Zeit wieder eine Chance.*

Regie
Musik ausblenden

Sprecher

Eine Chance, sich fur das Wohl der Menschheit einzusetzen. Dank dieser
Einsicht war Ishin pldtzlich vollkommen egal, was mit ihm passieren wirde. Er
empfand nur noch das unbdndige Verlangen, dass alle Menschen gerettet
werden sollten, selbst wenn er nie gerettet wirde.

Sprecherin

Dieses Verlangen hat ihn Zeit seines Lebens getrieben. So wollte Ishin
verhindern, dass seine spirituelle Erfahrung zur bloBen Erinnerung verblasst.
Wollte in seinen Alltag integrieren. Wollte sie vielen Menschen zugdnglich
machen. Ohne den Weg der harten Askese. Aus der Ursprungsfrage ,,Wohin
gehe ich, wenn ich jetzt sterbe?¢" entwickelte der im burgerlichen Leben
AuBerst erfolgreiche Geschdaftsmann in meditativen Prozessen im Laufe der
Jahre Naikan. Einmal sagte er:

Zitator
»Mit voller Kraft und ohne Nachldssigkeit prife Dich selbst.”

Sprecher

Dieses ,,PrUfe Dich selbst” hat der japanische Strafrechtler Professor Akira Ishii
weltweit bekannt gemacht. In Unternehmen, in Institutionen, als
Seminarangebot — und auch ganz besonders in Gefdngnissen. Denn wer bei
der dritten Naikanfrage: ,,Womit habe ich einem anderen Menschen
Schwierigkeiten gemachte® ankommt — der landet bei Schuldfragen. Immer.
In Japan reduziert Naikan die RUckfallquoten von StraftGtern um 23 Prozent.
Auch hierzulande gibt es in etlichen Gefdngnissen Naikankurse.

Sprecherin



Rainer L., derin der Justizvollzugsanstalt Sehnde seit neun Jahren einsitzt, hat
im Gefangnis an einem Naikanseminar teilgenommen. Er hat die schlimmste
Tat begangen, die hdchste Strafe erhalten, die das Strafgesetzbuch kennt:

O-Ton 13

»Also beruflich ist alles sehr gut gelaufen, dann ist leider das passiert, was nicht
passieren durfte, ich hab 2005 meine Frau getdtet und hab daraufhin
lebensldnglich bekommen.*

Sprecher

Wie viele Jahre er noch einsitzen muss, weil3 der ehemalige Manager nicht,
hofft aber auf baldige Begnadigung. Was Naikan bei ihm bewirkt hat, erklart
er so:

O-Ton 14

»Ilch habe lhnen ja gesagt, warum ich hier bin, und da kénnen Sie sich auch
vorstellen, was in einem vorgeht, wenn man darUber nachdenkt. ... In
meinem Inneren habe ich meine Tat, als ich dann Naikan gemacht habe,
war ich mitten drin. ... Ich habe mich mit meiner Schuld beschdftigt. Da
kommt natirlich dann auch Reue dazu. Das ist so... Ich werde das auch nie
vergessen, das wird mich mein ganzes Leben lang begleiten...diese Schuld,
diese Scham, alles was da noch mit reinspielt, dass so was Uberhaupt
passieren kann...

Sprecherin
Nichts vergessen, Verantwortung Ubernehmen, sich sogar verzeihen?2

O-Ton 15

,Durch Naikan, durch diese drei Fragen, speziell in dem Fall von meiner Frau,
das hat mir schon sehr geholfen. Da sind naturlich auch Erinnerungen
gekommen, die gar nicht mehr da waren. Durch dieses intensive
Nachdenken du auch durch diese Jahre, die eingeteilt werden, da sind so
viele Sachen gekommen, ja. Was die Schuldfrage betrifft, ja ich konnte mir
selber vergeben.*

Sprecherin
Naikan begleitet Rainer L taglich. Und hilft ihm, wenn er sich als Opfer fOhlt,
wenn Wut und Zorn aufsteigen:

O-Ton 16
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»Naikan ist im RUckblick fir mich, dass ich es hier fast tdglich anwende. Man
ist ja hier mit 22 Leuten auf einem Flur und es kommt verbal ab und zu schon
ZU Auseinandersetzungen. Man braucht dann nur die erste Frage ,,Was hat er
schon mal gutes fur mich getan¢ Und dann senkt sich das schon und wenn
ich darUber nachdenke, was habe ich fur ihn Gutes getan, dann kommt man
schnell wieder runter. Hier im Gefangnis ist das fur mich Uberlebenswichtig.*

Sprecherin

Um Schuld geht es bei vielen Menschen im Naikan, auch auBerhalb der
Gefdngnisse. Um diese qudlende , Alltagsschuld*”, die jeder Mensch kennt.
FUr die Teilnehmerin Sabine Schildgen hat sich der Blick auf ihre Mutter
verdndert: Die Mutter wurde zum gleichen Zeitpunkt sowohl von ihrem Mann,
also Sabines Vater, als auch von ihrem eigenen Vater verlassen.

O-Ton 17

»Und meine Mutter hat so viel fir mich getan in dieser Zeit, und ich habe das
nicht gesehen. Wahrend dieser Naikanwoche konnte ich das sehen. Ich hab
mich so schuldig gefuhlt.Dass man eigentlich erst mal sieht: Was hast Du da
gemachte Was warst Du fUr ein egoistisches Kind2 Und in dieser Zeit musste
sich alles um mich drehen. Und das tut weh. Und dann halt man es aber
irgendwie auch aus. Und ich glaube das ist das Faszinierende da dran, dass
das dann auf einmal nicht mehr weh tut. Man sieht es, es war so. Und es
kommt auch ein StUck Reue, aber gleichzeitig verstehen. Das geht so einher.
Und gleichzeitig auch ein Verzeihen, auch gerade sich selber gegenuber. Das
ist Heilung."

Sprecherin
Heilung — dabei kann Naikan helfen.

Regie
Leise Musik einblenden

Sprecher
Reflexion eines Teilnehmers:

Zitator

~War ich wirklich so undankbar und hartherzig, ignorant und frech. So
egoistische Es war schockierend von auBBen auf mich zu schauen. Wo blieb
mein gewohntes angenehmes Selbstbild?

Regie

11



Musik ausblenden

Sprecherin

Eine Frage, die sich auch Wilfried Collet stellt. Den 63jahrigen Mathematiker
qudlte im Naikan Fehlverhalten gegenUber einer Jugendliebe. Er hat sie
damals verraten und verlassen:

O-Ton 18

~Wdadhrend es vorher so eine Art OhnmachtsschuldgefUhl war, ist jetzt pldtzlich
ein GefUhl gekommen. Und ich kann auch mir Uberlegen, was ich jetzt noch
tun kann. Und da gibt es Méglichkeiten. Ich kédnnte diese... Jugendliebe
ausfindig machen und ihr einen Brief schreiben und mich einfach aufrichtig
entschuldigen fUr mein damaliges Verhalten. Das wdre eine ungeheuerliche
Tat. Ich kdnnte aber auch einfach nur dieses GefUhl der Entschuldigung
haben und es gegenuber dem Naikanleiter ausspreche. Ich habe das Erlebnis
gehabt, dass ich damit jetzt besser umgehen kann, und dass ich mich damit
sehr sehr erleichtert gefUhlt habe.”

Sprecherin

Nichts schénreden, aber auch nicht schwarzsehen. Bilanz ziehen. Wie es
Naikanbegrinder Yoshimoto vorgeschlagen hat. Reinigende Wirkung —
ahnlich wie bei einer Beichtee Martin Burgdorff, Pfarrer und Naikanbegleiter:

O-Ton 19

»~Naikan ist keine Beichte. Sondern die Beichte setzt voraus, dass ich ein
persénliches GegenUber habe, dem gegenuber ich Uber meine Schuld
spreche. Das macht ja im Naikan nicht. Im Naikan bin ich nur mit mir selber
beschdftigt. Beichte, wenn man diesen Begriff benutzen mdéchte, dann
Beichte vor mir selber. Die Ehrlichkeit spielt auch eine groBe Rolle. Jeder
Mensch, der Naikan macht, merkt schnell, wenn Du hier versuchst, dich zu
bellgen, ist die ganze Sache, kannst du sie vergessen. Das merkt man schnell,
dass man eine ausgesprochen intensive Ehrlichkeit sich gegentber lernt. Und
das hat dann auch was mit Beichte zu tun.*

Sprecherin
Beichte beim eigenen Ich. Ist Naikan nur etwas fUr seelisch stabile Menschen?e

Regie

Leise Musik einblenden

Zitator
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Die Vorstellung..., mich eine Woche mit meiner Vergangenheit zu
konfrontieren, macht mir Angst. Was war, wenn in mir Erinnerungen
hochsteigen sollten, denen ich nicht gewachsen sein wurde. Ich hatte Angst
vor Kontrollverlust. AuBerdem schlug ich mich mit der Befdrchtung herum,
dass der Seminarleiter die Scharen von dunklen Monstern in mir, die da
maoglicherweise ungewollt ins Freie drdngten, nicht unschadlich machen
kénnte. Was war, wenn ich durchknallte?

Regie
Musik ausblenden

O-Ton 20

(33) ,,Diese Frage ist uns immer wieder gestellt worden von AuBenstehenden,
die gesagt haben: Was macht Ihr denn nun, wenn da einer in eine tiefe
Depression fallt, und wie holtf Ihr den dann da wieder zurUck und so? Es ist
einfach nicht vorgekommen.*“

Sprecherin

Nicht vorgekommen sagt Pfarrer Martin Burgdorff. Vielleicht deshalb, well
Naikan die Vergangenheit klar strukturiert. Damit Grubeleien nicht zuldsst. Well
es dieses systematische Raster gibt — die drei eingegrenzten Fragen eben, den
begrenzten Raum, die begrenzten ZeitrGume, die Einengung auf eine Person,
die man pruft. Weil es Ordnung schafft und Klarheit. Das zumindest vermutet
der Psychotherapeut Detlev Bdlter. Er hat ein Buch Uber Psychotherapie und
Naikan geschrieben. Und vielleicht spielt es auch eine Rolle, dass Naikan nicht
als Heilsweg angepriesen wird. Naikanteilnehmer Wilfried Collet:

O-Ton 21

»Es war tatséchlich eine Woche lang eine Beschdéftigung mit RealitGten. Ich
habe... mein Leben revueepassieren lassen. Ich hab die Ereignisse wieder
erinnert, die teilweise sehr weit weg waren. Es waren Fakten. Aber es ist
Uberhaupt nichts, was man mit Ideologie, mit spirituellem Dingen, mit Esoterik
in Verbindung bringen kann. Da kénnte ich nichts finden, was damit zu tun
hat.

Regie
Musik einblenden

Zitator

~Wer war ich, derich bisher — auf diese Weise gelebt hatte. Mit dem, derich
wirklich war, war ich endlich in Kontakt gekommen. Mit dem Frieden, der
Liebe und dem einverstanden sein. Naikan &ffnet das Herz. Ich habe es so
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dhnlich wie eine Schlangenh&utung erlebt... Was darunter hervorkam,
machte mich glucklich. Ich war einfach glucklich zu sein.*

Regie
Musik ausblenden

Sprecherin

So enden die Reflexionen Uber die Methode Naikan, eine Form der
Meditation, die man auch nach dem Kurs weiter praktizieren kann. Wie der
Pfarrer Gerhard Dierks:

O-Ton

+Ich mache das ganz konkret so, dass wenn ich hier meinen Arbeitsplatz
verlasse, habe ich immer zehn Minuten bis zur Bushaltestelle und dann gehe
ich den Arbeitstag mit diesen drei Fragen durch. Wer hat heute fUr mich
etwas Gutes getan, wem konnte ich etwas Gutes tun, und wem habe ich
heut auch Schwierigkeiten bereitet. Das ist so ne Art Tagebilanz am Ende
jedes Arbeitstages. Das hat was sehr sehr KlGrendes. *

* k% k% %
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