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IM GESPRACH

Nailkan Die heilende Kraft

der Dankbarkeit

@ Die Naikan-Methode der Selbsterforschung ist in Japan weit verbreitet und wird
sogar in Gefangnissen angeboten. Wie eng Naikan und Buddhismus philosophisch
miteinander verwandt sind, auf welche Weise die Methode praktiziert wird und
wie Naikan den feinen, aber bedeutsamen Unterschied zwischen Schuld und Reue
sieht, erlautert der Zen-Priester und Naikan-Leiter Volker Gyoriki Herskamp im

folgenden Gesprach.

BUDDHISMUS aktuell: Was genau ist ,,Naikan“?

Volker Gyoriki Herskamp: Die Naikan-Methode kommt
aus Japan. Das Wort Naikan (nai — Inneres, kan — Beobachten)
bedeutet Innenschau. Die klassische Form der Naikan-Ubung
dauert sieben Tage. Der 1916 geborene Ishin Yoshimoto hat sie
schon als junger Mann entwickelt. In Japan ist Naikan heute ei-
ne weit verbreitete Meditationsform, die man in Stille und ohne
duflere Ablenkung {ibt. In geschiitzter Atmosphére geben wir
uns Zeit und Raum, unsere Lebensgeschichte zu betrachten.
Wihrend der Zeit des Naikan begegnen wir innerlich wichti-
gen Menschen unseres Lebens und beschiftigten uns dabei mit
den drei Naikan-Fragen:

1. Was hat diese bestimmte Person, zum Beispiel meine Mutter,
fiir mich getan?

2. Was habe ich fiir diese Person getan?

3. Welche Schwierigkeiten habe ich dieser Person bereitet?

Der innere Begegnungsprozess des Naikan basiert also auf der
konkreten Erinnerung an Handlungen in einem klar definierten
Zeitraum. Allgemeiner gesprochen finden wir uns durch Naikan
in den Beziehungen gegeniiber wichtigen Menschen wieder und
entdecken, dass eine heilsamere Wahrnehmung unserer inneren
und duBeren Welt moglich ist. Unsere alten Muster 1osen sich
allmihlich auf, es beginnt eine sanfte Befreiung von Blockaden.
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Diese Befreiung vollziehen wir ganz allein! Und wir schaffen da-
durch einen neuen Raum fiir Liebe, Lebensfreude und Achtung
uns selbst und anderen gegeniiber. Auf diese Weise trigt Naikan
zu Dankbarkeit, Vers6hnung und Befreiung von Schuld bei.

Das klingt spannend, aber auch noch etwas abstrakt. Kénnten Sie
diesen Progzess an einem konkreten Beispiel veranschaulichen?

Es konnte zum Beispiel so sein, dass ich mich im Naikan mit
dem Verhiltnis zwischen meiner Grofimutter und mir als Kind,
sagen wir im Alter von sechs bis zehn Jahren, beschiftigen moch-
te. Dann kénnte mir zur ersten Naikan-Frage einfallen, dass sie
sonntags Essen gekocht hat. Meist gab es meine Lieblingssuppe
mit Markkl6fchen. Sie hat auch einen siiflen Sonntagsweck geba-
cken, mir iiber den Kopf gestreichelt — und vieles mehr.

Zu Frage zwei — ,Was habe ich fiir sie getan?“ - kénnte mir
einfallen: Ich habe sie angeldchelt und sie umarmt, wenn ich sie
besuchte. Auf der Wiese habe ich Blumen fiir sie gepfliickt und ihr
beim Abwasch und beim Plitzchenbacken geholfen.

Und zur dritten Frage fallen mir einige der Schwierigkeiten
ein, die ich ihr bereitet habe. Wenn ich bei ihr war, bekam ich
manchmal Migréne, erbrach mich und weinte. Einmal verbrachte
ich lingere Zeit bei ihr und hatte starkes Heimweh, wollte nur
noch nach Hause. Oft nahm ich, obwohl sie es mir verboten hatte,
das Beil aus dem Keller und ging damit in den Wald.

Wichtig finde ich, dass wir selbst bestimmen, wie tief wir in
die innere Faktenwelt eintauchen. Auflerdem fragen wir nicht da-
nach, welche Fehler andere gemacht haben. Das miissen sie mit
sich selbst ausmachen und dafiir die Verantwortung tiibernehmen;
wir konzentrieren uns auf unsere eigenen Handlungen.
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Es geht also tatsdchlich um sehr konkrete Erinnerungen und
Handlungen. Wie muss man sich die Ubung vom Setting her
vorstellen, wo und wie fiihrt man sie durch?

Auf diesem Weg nach innen sitzen wir abgeschieden hinter
Paravents, im direkten Kontakt nur mit dem Naikan-Leiter oder
der Naikan-Leiterin. Er oder sie sucht uns wihrend unseres Pro-
zesses in regelméfigen Abstinden auf, etwa alle anderthalb Stun-
den. Wir erzihlen, an welche Fakten wir uns in dem vorgegebenen
Zeitraum erinnert haben, die Leiterin oder der Leiter hort zu und
versorgt uns mit Mahlzeiten, sodass nichts unsere Ubung stort.

Fiir viele Ubende ist es schon eine Schliisselerfahrung, wenn
sie sich einem nicht wertenden Begleiter, der den inneren Pro-
zess wohlwollend und ohne Zielvorgaben begleitet, gegeniiber
offnen diirfen. Insgesamt kommen beim Naikan sicher viele
Wirkfaktoren zusammen - der Riickzug, die liebevolle Versor-
gung, das lange Schweigen, die Stille, aber vor allem die intensive
Beschiftigung mit den drei Fragen. Dadurch tritt, wenn man so
will, die konkrete erlebte Vergangenheit zum Vorschein. Man hat
dann das Gefiihl, wie von selbst voranzuschreiten.

Unsere alten Muster losen sich allméhlich
auf, es beginnt eine sanfte Befreiung

von Blockaden. Diese Befreiung vollziehen
wir ganz allein! Und wir schaffen dadurch
einen neuen Raum fiir Liebe, Lebens-
freude und Achtung uns selbst und
anderen gegeniiber.

Konnen Sie etwas iiber die verschiedenen Anwendungsberei-
che der Methode erzdihlen?

Naikan wird mit groflem Erfolg in Gefingnissen angeboten.
Strafgefangene entdecken mit seiner Hilfe oft etwas, das fiir sie
iiberraschend und iiberaus hilfreich ist: die heilende Kraft der
Dankbarkeit. Es gibt Untersuchungen in Japan, wonach Strafge-
fangene, die Naikan geiibt haben, viel seltener wieder straffillig
werden - nur zu zwanzig statt wie sonst {iblich zu fiinfzig Pro-
zent. In Deutschland gibt es seit 2001 in elf Haftanstalten Naikan-
Angebote. In Chinas Gefingnissen wird es gerade flichendeckend
eingefiihrt. In Deutschland und Osterreich gibt es auflerdem Dro-
gentherapiezentren, die Naikan einsetzen.

Es gibt auch Angebote in Schulen, etwa in Bremen, um Kon-
flikte zu 16sen oder Mobbing zu beenden. Ein weiterer Anwen-
dungsbereich ist in Deutschland das Coaching von Teams, auch
hier um Konflikte zu 16sen oder ihnen vorzubeugen. Naikan
kann auch als Instrument in der Mediation eingesetzt werden.
In Japan gibt es sehr erfolgreiche Firmen, die Naikan in ihre
Firmenphilosophie aufgenommen habe. Jede Mitarbeiterin und
jeder Mitarbeiter muss als Grundvoraussetzung eine Naikan-
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Woche besucht haben. Auf dieser gemeinsamen Basis konnen
demokratischere und weniger konflikttrachtige Firmenstruktu-
ren aufgebaut werden.

,Wenn es Straftatern hilft, hilft es auch mir*

Wie sind Sie personlich zu Naikan gekommen?

Das ist schon eine Weile her. Ich las 2007 einen Artikel iiber
den Erfolg von Naikan in der Resozialisierung von Straftéitern
in deutschen Geféngnissen. Da keimte in mir die Hoffnung auf,
dass mich Naikan auch von meinen Leiden befreien konnte. Ich
dachte: ,Wenn es bei Straftitern funktioniert, kénnte es ja auch
bei mir funktionieren.“

Was waren meine Leiden? Trotz jahrelanger, intensiver
Zen-Praxis holte mich meine Vergangenheit immer wieder ein.
Das Gefiihl, Opfer einer ,,schweren Kindheit“ zu sein, durch sie
sozusagen imprégniert zu sein und fiir immer ein Gefangener
dieser Erfahrungen zu bleiben, fiihrte regelmiflig wieder zu
Krisen. Eigentlich war mein Leben ansonsten gliicklich, aber
Depression und Alkoholkonsum brachten es wiederholt durch-
einander.

Warum hat die Zen-Praxis Sie an dieser Stelle nicht weiter-
gefiihrt?

Ich steckte als Zen-Monch in einer Falle, die mein Naikan-
Mentor Akira Ishii einmal folgendermaflen beschrieben hat:
,Viele Menschen, die in ein Meditationszentrum kommen, um
dort mehr in der Gegenwart zu leben, haben etwas, das sie ver-
gessen mochten — auch wenn sie das manchmal selbst nicht be-
merken. Sie bemiihen sich, auf das Hier und Jetzt konzentriert
zu sein, um sich nicht mit dieser Angelegenheit zu konfrontieren.
Bemiiht man sich nur, im Hier und Jetzt zu sein, ohne sich von

Naikan praktizieren heif3t, sich von
den Verstrickungen der Vergangenheit
zu befreien und das gegenwiirtige
Selbst vollig zu akzeptieren. Erst

dann kann man wirklich im Hier und
Jetzt leben.

der Vergangenheit befreit zu haben, ist man lediglich auf eine
sehr eingeschrinkte Art und Weise in der Gegenwart. Man be-
miiht sich, das Hier und Jetzt wahrzunehmen, ohne wirklich zu
erfahren, was es ist.“ Naikan praktizieren heifit, sich von den Ver-
strickungen der Vergangenheit zu befreien und das gegenwirti-
ge Selbst vollig zu akzeptieren. Erst dann kann man wirklich im
Hier und Jetzt leben.

Das ist harte Arbeit! Mein erster Naikan begann mit drei Ta-
gen heftiger innerer Kdmpfe und Leiden. Dann setzte — wie es
oft vorkommt — am vierten Tag eine innere Revolution ein: Ich
erkannte, dass meine Eltern voller Liebe alles getan hatten, was
ihnen moglich war. Es war ,,ich®, der damit nicht zufrieden war,
der Opfer sein wollte, der bei Misserfolgen immer wieder die
Verantwortung auf seine ,schlimme Kindheit* schob. Im Naikan
sah und fiihlte ich mit allen Sinnen, wie wundervoll geborgen ich
gewesen war, wie meine Mutter und mein Vater mich beschiitz-
ten und liebevoll grofizogen, trotz der Widrigkeiten ihres eige-
nen Lebens. Ich roch meine Kindheit, fithlte die Wiarme meiner
Mutter, wenn sie mich an sich zog, schmeckte den Bratapfel, den
sie nur fiir mich gekocht hatte. Ich wollte gar nicht mehr aufho-
ren zuriickzuschauen und spiirte, dass ich nun statt aus einem
Gefiihl des Mangels aus der Fiille des Gliicks und des Geliebt-
seins leben konnte.
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Das ist ein massiver Umschwung, der - verzeihen Sie den
Einwand - aber auch skeptisch macht. Halten Sie es nicht fiir
wichtig, auch die eigenen Verletzungen anzuschauen, die ver-
drdngten Gefiihle? Die westliche Psychotherapie betont das
doch mit gutem Grund.

Natiirlich ist das sehr wichtig. Doch wenn wir uns aus-
schlieflich darauf konzentrieren, gewohnen wir uns einen
»2Mangel-Fokus“ an. Statt auf die Fiille zu schauen, die uns ja
auch umgeben hat, schauen wir auf das, was nicht war. Ein Bei-
spiel: Wie oft beschiftigen wir uns im Alltag mit der Frage, was
andere mehr bekommen haben als wir selbst. Oft entspricht
das aber gar nicht der Wahrheit. Beispielsweise hat uns unsere
Mutter in unserem Leben, man kann das ausrechnen, rund sieb-
zigtausendmal bekocht. Wenn wir dazu nur sagen: ,,Das Essen
hat mir nicht geschmeckt, es war oft fade und kalt, ist das an-
gesichts dieser Leistung eine ziemlich egoistische Bewertung.
Dariiberhinaus lag es wahrscheinlich gar nicht in ihrer Absicht,
schlechtes Essen zu kochen, sondern sie konnte es vielleicht
nicht besser. Oft setzen wir noch Spekulationen obendrauf:
»Mich hat sie schlecht bekocht, weil sie mich nicht leiden konnte
und meinen Bruder mehr liebte.“ Im Grunde ist eine solche Sicht
nach wie vor sehr kindlich.

Macht Naikan erwachsener?

Ja, das wiirde ich so unterstreichen. Weil wir unseren selbst-
bezogenen Fokus verlassen und unsere Wahrnehmung auf ande-
re Menschen erweitern. Unsere Mutter hatte schlieflich nicht
nur ihre Rolle als Mutter zu erfiillen, sondern fiihrte ein Leben,
das dariiber hinausreichte, sie war vielleicht auch Chorséngerin,
Verkiuferin, politische Aktivistin, Geliebte und vieles mehr. In-
dem wir lernen, diese Fiille in den Blick zu nehmen, 6ffnen wir

Acharki, unsplash.com
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unsere kindliche Selbstbezogenheit und konnen erwachsener
werden - und gliicklicher.

Vielleicht kann an dieser Stelle ein Satz zur Hirnforschung
beleuchten, was hier geschieht: Die Hirnforschung weif} heute,
dass es hinter unserer Stirn, im préifrontalen Kortex, eine beson-
dere Gehirnregion gibt. Sie ist dafiir zustindig, unsere unmittel-
baren Erfahrungen, Erinnerungen und Emotionen durch den
Filter einer Bewertung zu schicken. Als Menschen haben wir
etwas nicht einfach nur erlebt, sondern wir speichern es auch

Als Menschen haben wir etwas nicht
einfach nur erlebt, sondern wir speichern
es auch mit einer inneren Bewertung ab.
Diese Bewertung ist allerdings nicht

in Stein gemeif3elt, sondern liisst sich

im Nachhinein verindern.

mit einer inneren Bewertung ab. Diese Bewertung ist allerdings
nicht in Stein gemeif3elt, sondern lisst sich im Nachhinein ver-
andern. Nichts anderes passiert ja auch in einer Psychotherapie.
Vermittelt durch das Naikan wird die Erfahrung ,Ich wurde nicht
geliebt und deswegen bin ich weniger wert“ allméhlich abgelost
durch die Erfahrung ,Ich wurde und werde geliebt und gewin-
ne wieder Vertrauen in mich und andere Menschen®. Schritt fiir
Schritt dndern wir unsere Einstellungen und Gewohnheiten;
im Hintergrund findet dabei eine Veréinderung der neuronalen
Strukturen im Gehirn statt. Es ist ein langsamer, aber stetiger
Prozess. Im Naikan heif3t es: Die positive Tragweite einer Naikan-
Woche erleben wir erst drei Jahre spéter.

Zur Naikan-Ubung gehort, wenn ich es richtig verstehe, auch
die Reue. Das Wort ldsst an Schuld denken - welches Ver-
stdndnis von Reue und Schuld gibt es im Naikan?

Da Naikan aus Japan stammt, baut es natiirlich auf dem
asiatisch-buddhistischen Wertesystem auf. Wenn ich meinen
japanischen Naikan-Mentor Professor Akira Ishii nach dem The-
ma ,,Schuld“ frage, antwortet er mir knapp: ,, Kenne ich nicht!“ Ich
habe auch den Zen-Meister Shohaku Okumura Roshi gefragt,
warum so viele westliche Zen-Praktizierende unter Schuld und
schlechtem Gewissen leiden. Er erklirte mir, die Frage sei fir
ihn schwierig zu beantworten, da er nicht wisse, wie es sei, sich
schuldig zu fithlen. Seiner Ansicht nach rithrt dieses Gefiihl aus
dem christlichen Weltbild her, das unser Wertesystem prégt. Das
denke ich auch: Wenn man auf der einen Seite einen ,Siinder*
konstruiert und auf der anderen einen weit dariiber stehenden,
richtenden und strafenden Gott, fithrt das zu einer grundsétzli-
chen inneren Trennung.

Das Zen-buddhistische Weltbild unterscheidet sich davon
diametral. Darin bin ich immer eins mit ,,Buddha®: Ich bin Bud-
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Professor Akira Ishii

dha, auch wenn ich Fehler mache. In diesem Zusammenhang ist
Reue das Erwachen zu der Tatsache, dass meine menschliche
Identitit und Existenz nie vollkommen ist, sondern bedeutet
Fehler zu machen oder wie man im Naikan sagt: ,,Solange ich
lebe, bereite ich immer irgendjemandem Schwierigkeiten.“ Das
heif3t aber nicht, dass ich Schuld auf mich geladen habe.

Das Fatale am Schuldmechanismus ist ja, dass er einem tie-
feren Erkenntnisprozess oft den Weg verstellt. Menschen, die in
einem streng moralischen Wertesystem, vielleicht christlicher,
vielleicht anderer Prigung, erzogen wurden, haben oft Probleme,
sich im Naikan an Schwierigkeiten zu erinnern, die sie anderen
bereitet haben. Thre Schuldgefiihle und ihr schlechtes Gewissen
sind so iiberméchtig, dass sie es nicht schaffen, in diese Richtung
zu schauen und sich zu entsinnen. Der Heilungsprozess kann
aber nur dann einsetzen, wenn ich die Tatsache - ,,Ich bin zu spit
gekommen* - trennen kann von einer chronischen schlechten
Bewertung meines Handelns: ,,Und deswegen bin ich schlecht
und schuldig!“ Es kann im Naikan vier bis fiinf Tage dauern, ehe
Menschen, die unter einer Tendenz zu Schuldgefiihlen leiden,
diese nach und nach beiseite legen konnen. Das ist oft eine grof3e
Befreiung.

Die Reue war schon zu Lebzeiten des Buddha ein wesentlicher
Bestandeteil der Praxis. Sehen Sie hier eine Parallele?

Auf jeden Fall. Damals versammelte sich der Sangha und re-
zitierte die Gebote. Im Anschluss bekannte sich jeder Einzelne 6f-
fentlich zu begangenen Verst6fen und iibertretenen Geboten und
praktizierte dann Reue. An diese Ubung kniipft Jujukinkai (,,Die
zehn Vorschriften erhalten®) an, eine Naikan-Variation fiir Bud-
dhistinnen und Buddhisten. Man priift sich Schritt fiir Schritt in
Bezug auf jede der Vorschriften, beginnend mit ,,Kein Leben neh-
men, nicht téten®. Im Stil des Naikan fragt man dann nach Hand-
lungen im eigenen Leben: Wo, wann, wie habe ich zerstort und ge-
totet? Es folgt die zweite, die dritte Vorschrift und so weiter.

Auf diese Weise geht Naikan weit zuriick in vergangene
Handlungen oder, buddhistisch ausgedriickt, zuriick bis zum
Karma und ermdoglicht es, sich tief im Inneren zu erforschen und
zu ergriinden, sich wertfrei zu betrachten, zu bereuen und so sich
selbst zu heilen. Entscheidend ist immer, dass es bei Reue bleibt
und wir nicht durch unsere starke karmische Prigung in Schuld
und schlechtes Gewissen abrutschen.

Impressionen aus dem Naikan Zen Center Sanko-ji im Schwarzwald. Fotos: ©Volker Gyoriki Herskamp

Und das verhindert Naikan, indem man sich dabei ausschlief3-
lich auf Fakten und Tatsachen konzentriert?

Genau. Wir zéhlen der Leiterin oder dem Leiter nur Taten
und Fakten auf und gehen dann zum néchsten Lebensabschnitt
iiber. Zum Beispiel: ,,Ich kam zu spit zum Abendessen, weswe-
gen das Essen kalt wurde“ oder ,,Ich habe den Geburtstag meiner
Mutter vergessen®. Ja, das habe ich getan. Aber deshalb bin ich
kein schlechter Mensch. Wir alle bereiten uns gegenseitig die
ganze Zeit Schwierigkeiten. Ich fahre vorsichtig mit dem Auto
die kurvige Strale hinunter ins Tal, die Person hinter mir muss
aber dringend zum Arzt und kann nicht iiberholen. Ich bereite
ihr eine Schwierigkeit — aber ich bin deshalb weder schlecht
noch schuldig, noch muss ich ein schlechtes Gewissen haben.
Im Naikan vermeiden wir, so gut es geht, die verdunkelnde und
verschleiernde Welt der Interpretationen, der Glaubenssitze,
Befindlichkeiten und Bewertungen. Stattdessen suchen wir aktiv
den wert- und urteilsfreien Geist der Tatsachen.

Das hilft uns, auch solchen Menschen mit Liebe zu begeg-
nen, die sonst in der Gesellschaft oft ausgegrenzt werden; nicht
umsonst wird Naikan ja in die Gefingnisse gebracht. Ein Morder
hat sicherlich einen fatalen Fehler gemacht. Dennoch ist er kein
von Grund auf und in alle Ewigkeit schlechter Mensch. Andere
oder sich selbst schuldig zu sprechen trigt nicht zu Frieden, Lie-
be und Befreiung bei, sondern schiirt Unfrieden, Selbsthass und
Minderwertigkeitsgefiihle.

Reue iiber die eigenen Taten dagegen ist heilsam. Die Auf-
gabe des Naikan-Leiters besteht darin, uns Ubende in diesem
Selbsterkenntnis- und Befreiungsprozess zu begleiten und zu
unterstiitzen und uns, wenn wir uns in Geschichten, Erklarungen
und Interpretationen fliichten oder in Schuldgefiihle verstricken,
sanft wieder auf den Weg zuriickzufiihren.

Volker Gyoriki Herskamp, geboren 1965, ist Zen-

e Priester und Leiter des Naikan Zen Center Sanko-ji.
Er fand 1990 zum Zen, wurde 1997 Ménch und
\ grindete das Zen Dojo Basel, das er viele Jahre leitete.

BN 2008 absolvierte er das erste Naikan, machte eine
|-."_/ . Ausbildung zum Naikan-Leiter und griindete 2014
Sanko-ji, um die Praxis von Zen und Naikan in schéner
Natur zu ermdglichen. Er arbeitet auBerdem als Lehrer
mit Jugendlichen mit Entwicklungsstérungen und als Dozent fiir ,,Zen and
Mindfulness” an der Fachhochschule Nordwestschweiz.
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