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VORWORT ZUR 3. AUFLAGE

von Johanna Schuh

Es begann mit der Entscheidung, Naikan-Information Uber Audio-Video-
Podcast zuganglich zu machen. Wirde sich mein 2014 erschienenes
Naikan-Buch dafir eignen? Sind die Inhalte auch 2022 noch zeitgema-,
kann ich zu ihnen stehen? Oder habe ich so viele neue Perspektiven auf
Naikan hinzugewonnen, dass ich ein neues Buch schreiben mdchte?

Die Antwort lautet: sowohl-als-auch. Das hatte mich nicht Uberraschen
sollen, habe ich doch durch Naikan gelernt, dass Fragen nur selten mit
entweder-oder beantwortet werden kénnen. So brachte ich im Jahr 2022
die 2. Auflage in die Welt, die einige kleine Anpassungen enthielt. Jetzt im
Jahr 2023 erscheint es mir sinnvoll, ein zusatzliches Kapitel zum Thema
Online Naikan Retreat hinzuzufligen, denn mittlerweile kann ich aus
umfassender Erfahrung in der Begleitung von ein- und mehrtagigen Online
Retreats schopfen.

Ich bemerke, dass mich das mit grofRer Freude erfullt: Wertschatzung
fUr die Vergangenheit (das ,alte” Buch und meine Perspektiven aus dieser
Zeit), fur die Gegenwart (aus dem, was da ist, etwas ,,Neues“ machen) und
fur die Zukunft (ein neues Buch gestalten). In diesem Augenblick, in
diesem Hier und Jetzt ist auch meine gesamte Vergangenheit enthalten.
Ich kann jetzt entscheiden, was ich mit den Schatzen aus meiner Vergan-
genheit mache. In diesem Fall nutze ich das Vorhandene, um Perspektiven
und Erfahrungen mit lhnen zu teilen.

Moge dieses Buch Sie dabei unterstltzen, innere Ruhe zu finden und
sich selbst in immer neuen Facetten zu entdecken!

Johanna Schuh

Leiterin des Insightvoice Naikan Training Vienna



VORWORT von Setsuko Nakano

Es war 1997 beim Internationalen Naikan Kongress in Brixen in Italien, als
ich Johanna zum ersten Mal begegnete. Ich erinnere mich, dass ich sehr
bewegt war, als ich ein Lied horte, das mich tief im Herzen berthrt hat. Es
war die Stimme von Johanna. Nicht nur ihre Stimme war schoén, sondern
auch sie selbst. In der Zeit war sie Naikan-Assistentin bei Naikido unter
der Leitung von Josef Hartl.

Jahre spater beim Internationalen Naikan Kongress in Japan im Jahr 2000
hat sie wunderbare Lieder prasentiert. Abermals war ich von Johannas
Stimme voéllig in den Bann gezogen. In diesem Kongress habe ich die
Geschichte von Naikan in der Drogentherapie gehort, was mich sehr
beeindruckt hat.

Nach dem Internationalen Naikan Kongress 2010 in Deutschland hatte
ich die Gelegenheit, Johannas Naikan Zentrum in Wien zu besuchen. Das
war ein sehr schones Zentrum. Dort hat Johanna mit einem japanischen
Duri Spieler spontan musiziert und zu den Klangen des japanischen
Bambus-Instruments gesungen. Das war sehr fein.

Nach dem Internationalen Naikan Kongress 2013 in Japan hatte ich die
Ehre, dass sie zwei Wochen Naikan in meinem Zentrum geubt hat. Bei der
Naikan-Begleitung von Johanna, die auch Naikan Zentrumsleiterin ist,
reinigte sich mein Herz. Eine gute Zeit wurde mir geschenkt. Ich verstand
ihre Begeisterung fur Naikan und ihr Gefuhl fur Musik. Ich glaube, Johanna
ist eine Naikan Zentrumsleiterin, die eine fuhrende Rolle fir Naikan in
Europa einnehmen wird.

Als eine Person, die sich ebenfalls mit Naikan beschaftigt, wiinsche ich
mir, dass Naikan mehr Verbreitung in der Welt findet und dass sich der
Blick vieler Menschen auf dieses Buch richten moge.

Setsuko Nakano

Leiterin des Shinshu Naikan Zentrum, Japan
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VORWORT von Prof. Akira Ishii

Johanna hat seit 1994 viele Naikan-Ubende bei Naikan begleitet.

Wahrend der Zeit ihres Naikan-Weges hat Johanna in Europa und in
Japan Naikan fur sich selbst gelibt. Aus solch langjahriger, tiefer Erfahrung
wurde dieses Buch Uber das Wesen von Naikan in klaren Worten ge-
schrieben, sodass alle Menschen verstehen kénnen.

Dies ist ein wichtiges Buch, das sowohl als EinfUhrung als auch zur
Vertiefung von Naikan gelesen werden kann.

Naikan ist ein Weg zum Gluck, einfach dadurch, dass man sich selbst
sieht. Ich winsche mir, dass viele Menschen durch dieses Buch mit Naikan
in Beruhrung kommen und selber Naikan machen und gltcklich werden.
Es ware schon, wenn Sie sich durch das Lesen inspirieren lassen und die
Fahigkeit glucklich zu werden in sich selbst entdecken.

Prof. Akira Ishic

Emeritierter Professor an der Aoyama Gakuin Universitat, Japan
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EINLEITUNG

Wir leben in einer Kultur, die eine unendliche Fulle im Auen bietet. Sehr
leicht verliert man dabei die eigene Innenwelt, das eigene Selbst aus den
Augen. Damit meine ich nicht die Winsche nach dem, was man haben
mochte, oder nach dem, was sein soll oder was anders werden soll. Ich
meine damit die Wahrnehmung fur das, was ist. Was geht in mir vor? Was
sind meine Bedurfnisse? In welche Richtung gehe ich in meinem Leben?

In den letzten Jahrzehnten hat sich die Einsicht immer mehr durch-
gesetzt, dass ein zufriedenes Leben weit mehr bedeutet als ein aus-
geglichenes Konto und materielle Sicherheit. Galt es friiher noch als Luxus,
sich Zeit fur sich selbst zu nehmen, Pausen einzulegen, Personlichkeitsent-
wicklungsseminare zu besuchen, ist es heute eine allgemein anerkannte
Tatsache. Viele Techniken und Methoden werden mittlerweile fur alle
zuganglich angeboten, um sich mit sich selbst und den eigenen Maglich-
keiten und Zielen zu befassen.

Doch im Alltag mit seinen enormen Anforderungen scheint niemals
genugend Zeit vorhanden zu sein, um sich tatsachlich um sich selbst zu
kimmern. Schneller, besser, mehr - so lautet die Devise, sowohl im Berufs-
leben als auch privat. Immer mehr Leistung wird verlangt, egal was es an
personlichen Ressourcen kostet.

Leider braucht es oft Uberdeutliche Signale, bis wir uns dazu ent-
schliefen, uns selbst und unser Tun auf den Prufstand zu stellen. Manch-
mal zwingt uns eine korperliche Krankheit oder psychische Belastung zum
Innehalten. Manchmal bewegen wir uns so lange im ewig gleichen Trott, bis
die inneren Ressourcen bis zum Burnout erschopft sind.

Warten Sie nicht - handeln Sie jetzt!

Dieses Buch stellt Ihnen Naikan vor, eine einfache Methode, mit der Sie
einerseits taglich im Alltag und andererseits als Auszeit-Retreat - ideal ist
eine Woche - den Blick nach innen wenden und innere Ruhe finden konnen.

13



»Naikan ist ein japanisches Wort und bedeutet ,Innenschau“ oder ,das
Innen beobachten®. Naikan ladt dazu ein, den Blick nach innen zu richten,
um sich selbst zu erkennen und besser zu verstehen.

Normalerweise richtet sich unser Blick nach aufRen, wir schauen in die
Welt, auf die Menschen und Dinge, die uns umgeben. Wir schauen, was
Partner oder Partnerin, Kinder, Nachbarn, Arbeitskollegen usw. tun und
lassen, wie sie uns Probleme machen, wie schlecht es um die Dinge in der
Umgebung und in der Welt steht. Seltener blicken wir auf das, was in
unserem Umfeld und in der Welt reibungslos oder einfach lauft.

Ein Blickwechsel von auflen nach innen ist wohltuend, man kommt
wieder zu sich. Das Innehalten gibt Kraft. Durch die Naikan-Fragen
erkennen Sie lhr Handeln, den Umgang mit sich selbst und Ihren Mit-
menschen klarer. Dadurch eréffnen sich neue Handlungsméglichkeiten.

Das Beste dabei ist: Niemand anderer sagt Ihnen, was richtig und was
falsch ist. Was sich durch Naikan zeigt, ist Inre EIGENE Wirklichkeit.

Wieso dieses Buch?

Fur nachhaltige Gesundheit ist es wichtig, Ruhe als wertvoll zu erleben
und die Pflege des Innenlebens und der eigenen Krafte als natlrlichen,
gesund machenden Bestandteil des Lebens anzuerkennen. Lernen Sie,
Dinge bewusst zu erleben - die angenehmen und die unbequemen Dinge.
Raus aus der Endlosschleife, rein in ein achtsames, zufriedeneres Leben.

Eine hervorragende und einfache Methode, um diese Qualitaten zu
trainieren, ist Naikan - zur Ruhe kommen, innere Klarheit finden und den
Blick auf sich selbst lenken. Naikan schult die Wahrnehmung fir den
Reichtum - im Innenleben und in der Auflienwelt.

Wer die drei Naikan-Fragen im Alltag einsetzt, gewinnt mit nur wenigen
Minuten Zeitaufwand mehr Ruhe, grofere Klarheit, neue Perspektiven.
Wer eine Naikan-RUckzugswoche besucht, gewinnt in nur einer Woche tiefe
Einsichten in das eigene Sein.

Wenn dieses Buch dazu beitragt, Sie zum Innehalten zu inspirieren, dann
hat es seinen Zweck erfullt.

14



Form und Aufbau

Jeder Punkt in den einzelnen Kapiteln ist kurz gehalten und kann als in
sich geschlossene Einheit gelesen werden. Mein Anliegen war es, die
Inhalte Gbersichtlich und Gberschaubar aufzubereiten.

Als Inspiration sind den einzelnen Punkten jeweils ein Bild und ein
thematisch passender Spruch vorangestellt. Damit mdchte ich zum Inne-
halten anregen.

Die deutsche Sprache bietet leider keine gute Losung flr eine leicht
lesbare geschlechtsneutrale Ausdrucksweise. Ich bitte meine Leserinnen
um Verstandnis daflr, dass ich die mannliche Schreibweise (z.B. Teil-
nehmer, Partner, Kollege ...) verwende, auch wenn beide Geschlechter
gemeint sind. Ich bitte meine Leser um Verstandnis dafur, dass ich als
Frau und Naikan-Leiterin durchgehend die weibliche Form fir diese Berufs-
bezeichnung (Naikan-Leiterin) verwende, auch wenn beide Geschlechter
gemeint sind.

Beobachtungen, meine eigenen Naikan-Erfahrungen und Erfahrungen
mit Uber 500 Menschen, die ich bisher im Naikan begleiten durfte, flieRen
in dieses Buch ein. Nach fast 30 Jahren Beschaftigung mit der Methode
habe ich immer noch den Eindruck, dass viel Wissen zu Theorie und Praxis
von Naikan erst erschlossen werden muss. Dieses Leben ist eben eine
faszinierende Entdeckungsreise.

Aus dem Stil des Buches kdénnen Sie ablesen, dass ich ein analytischer
Geist bin, der Klarheit mag und es ganz genau wissen will. Doch jede
Theorie muss in Verbindung mit Gefluhl und Erfahrung gebracht werden -
das hat mich Naikan gelehrt und mein Leben verandert. Vielleicht ist das
die Botschaft von Naikan, die mich am meisten beeindruckt: Ich darf
bleiben, wie ich bin, und kann mir zusatzliche Fertigkeiten aneignen. Oder
richtiger gesagt: Ich darf immer mehr ich selbst sein.

Ruhe, Kraft und Lebensfreude wiinscht Ihnen

Johanna Schuh

15
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1. INNERE RUHE FINDEN
UND SICH SELBST ENTDECKEN

Ruhe ist in unserer Kultur zur echten Mangelware geworden. Unsere Ohren
sind standig von Gerauschen uberflutet: Gesprache, Radio, Fernsehen,
Musik aus dem Kopfhorer, Handyklingeln, Verkehrslarm ... Auch unsere
Augen werden unaufhdrlich mit Eindricken Uberladen: Fernsehen, Wer-
bung, Computer, Smartphone, dazu Bewegung auf den Straflen und in
Einkaufszentren ...

Wenn das Auf3en so laut, bewegt und fordernd ist, dann verwundert es
nicht, dass es so schwierig geworden ist, innerlich zur Ruhe zu kommen.
Menschen haben immer 6fter das Gefuhl, den Kontakt zu sich selbst ver-
loren zu haben. Sie fuhlen sich fremdbestimmt und kénnen die berihmte
innere Stimme nicht mehr wahrnehmen.

Die wichtigste Botschaft von Naikan ist: In Ruhe und Frieden zu leben ist
moglich. Wenn Sie gelbt haben, lhren Blick immer wieder nach innen zu
lenken, dann kénnen Sie ruhig werden - egal, wie turbulent es im Auf3en
zugeht. Die Naikan-Methode kann ein Werkzeug daflr sein.

Wie finde ich innere Ruhe?

Diese Frage gewinnt in unserer leistungsorientierten und schnelllebigen
Zeitimmer grofRere Bedeutung. Es scheint, dass unsere Kultur verlernt hat
inne zu halten. Wir stolpern blind von einer Handlung in die nachste. Die
Lésung von Problemen sehen wir oft darin, noch mehr zu tun und noch
schneller zu sein.

Dabei liegt der Schlissel zur Problemldsung haufig darin, sich zurick zu
nehmen und die Situation in Ruhe zu betrachten. Die Naikan-Methode ladt
genau dazu ein: Ziehen Sie sich fir kurze Zeit aus dem Alltag zuruck.
Goénnen Sie sich eine Auszeit! Eine Woche in der Stille ist ideal dafur.

17



Sich selbst entdecken

Es ist modern, sich selbst zu optimieren. Der Grund fur die Arbeit an sich
selbst ist haufig, dass das, was ist, nicht zu dem passt, was erwlinscht ist.
Man will etwas nicht haben, man will etwas dagegen tun.

Naikan geht in die andere Richtung. Es geht darum, mit allem einen
Umgang zu finden, was da ist, und méglichst viele Aspekte und Seiten des
Lebens zu erkennen. Es ist eine Entdeckungsreise des eigenen Seins.

Innehalten mit Naikan
Atmen Sie tief durch. Am besten jetzt gleich.

Richten Sie lhren Blick nach innen und achten Sie darauf, was sich Ihnen
zeigen mochte. Fuhlen Sie. Nehmen Sie einfach wahr, ob Sie Ruhe oder
Bewegung spuren, welche Impulse auftauchen, welche Fragen lhnen in
den Sinn kommen, welche Wunsche sich melden. Lernen Sie, dass Sie auf
die Eindrucke, Impulse, Winsche nicht sofort reagieren mussen. Sofortiges
Handeln ist in diesen ruhigen Minuten nicht angesagt. Versuchen Sie, ein-
fach wahrzunehmen. Wahrnehmen was ist, in diesem Moment. Das ist alles.

Soeben habe ich Ihnen eine einfache Achtsamkeitsubung vorgestellt.
Naikan flgt diesem Innehalten eine einfache Fragetechnik hinzu:

1. Naikan-Frage: Wer hat etwas fur mich gemacht? Was bekomme ich?
2. Naikan-Frage: Was mache ich selbst flr den anderen? Was gebe ich?
3. Naikan-Frage: Was mache ich, womit ich Schwierigkeiten verursache?

Wahrnehmen was ist, in diesem Moment - und Klarheit mit einfachen
drei Fragen finden. Was spielt sich gerade ab? Was kommt von aulen?
Was genau ist mein eigener Anteil?

Naikan bedeutet innehalten und den Blick auf sich selbst lenken.

Ist das schwierig?

Nein. Die Technik ist einfach. Das Schwierige dabei ist, dass wir Zeit und
Ubung brauchen, um Gewohnheiten zu &ndern.

18



Geht das auf Knopfdruck?

An dieser Stelle sei vor einem beliebten Missverstandnis gewarnt: Es ist
damit nicht gemeint, dass es innerlich ganz plétzlich wie auf Knopfdruck
still und friedlich wird. So einfach funktioniert das leider nicht. Manchmal
macht eine ruhige Minute erst recht deutlich, wie turbulent es im Innen-
leben gerade zugeht.

Es geht nicht darum, den Ist-Zustand sofort zu verandern, sondern es
geht zuerst einmal darum, den Ist-Zustand Uberhaupt wahrzunehmen.
Wenn es innerlich turbulent ist, dann ist es eben turbulent. Wenn Sie sich
niemals Zeit und Ruhe gonnen und sich selbst Aufmerksamkeit schenken,
dann bemerken Sie gar nicht, was in lhrem Innenleben Uberhaupt los ist.
Die logische Folge daraus ist, dass sich vieles unbewusst abspielt. Man
fuhlt sich den Dingen ausgeliefert.

Das ist Ubrigens einer der Grinde dafur, warum manche Menschen ein
wenig Angst davor haben, sich Zeit und Ruhe und Rluckzug zu gébnnen: Sie
sind es nicht gewohnt, sich selbst Aufmerksamkeit zu schenken. Wenn
man zu lange nicht mehr beachtet hat, was in einem selbst vorgeht, dann
fragt man sich etwas bange: Wer weif3, was da alles hoch kommt? Die
Antwort ist einfach: Es zeigt sich das, was Aufmerksamkeit haben mdchte.
Und wenn es schliefllich Aufmerksamkeit bekommt, dann kann man es
endlich verarbeiten und einen guten Umgang damit finden.

Wahrnehmen. Annehmen. Erst dann damit handeln.

Akzeptieren Sie den Ist-Zustand. Nehmen Sie es so an, wie es ist. Es ist
weder gut noch schlecht, es ist einfach Teil von lhnen.

Leider Uberspringen wir im Alltag die ersten beiden Schritte haufig. Wir
handeln sofort, wir wollen sofort etwas verédndern. Und dann wundern wir
uns, wenn es nicht gelingt. Wir haben ja schon sooo viel getan!

Wir verhalten uns wie ein Koch, der eine Speise wirzt und dabei gar
nicht wahrnimmt, ob es sich bei der Speise um eine Gemusepfanne oder
um einen Obstsalat handelt. Wenn wir nicht wahrnehmen, was eigentlich
Sache ist - wie soll Veranderung da tUberhaupt gelingen? Da regiert haupt-
séachlich der Zufall.

19



Oder wir verhalten uns wie ein Koch, der eine Speise wurzt und sieht,
dass es sich um einen Obstsalat handelt, aber er will das nicht akzeptieren,
denn schliefilich stand vor einer Minute noch die Gemusepfanne an
diesem Platz. Wenn wir nicht anerkennen, was Sache ist - wie kann unser
Handeln dann der Situation angemessen sein? Wie oft agieren wir nach
dem Motto: Jetzt erst recht! Einfach weil wir nicht annehmen wollen, was
unsere Wahrnehmung klar gezeigt hat.

Innere Ruhe wachst, wenn wir wahrnehmen und annehmen, was ist.

Annehmen und akzeptieren heifdt Ubrigens nicht, alles wundervoll und
super zu finden und jegliche Kritik zu vergessen. Es bedeutet auch nicht,
zu resignieren und alles tatenlos hinzunehmen. Akzeptieren heifit, die Tat-
sachen zu sehen. Das, was ist, das ist in Ordnung. Und gleichzeitig gibt es
Dinge, die man verandern kann, und Ziele, die man erreichen mdchte.

Altes Wissen neu entdecken

Das Wissen um die Heilkraft der Ruhe auf Korper, Geist und Seele
existiert bereits seit Jahrtausenden. Jede Kultur, jede Religion, jeder Weg
der geistigen Schulung kennt Methoden des Rlckzugs und der inneren
Einkehr. Dabei gibt es immer zwei Wirkungsfelder:

« Methoden der regelméaRigen oder téglichen Ubung und
¢ Methoden des Ruckzugs aus dem Alltag Uber einen langeren Zeitraum.

Naikan ist eine Methode, die sowohl als Werkzeug im Alltag als auch in
Form einer Auszeit genutzt werden kann.

Naikan ist keine Religion, obwohl es aus dem buddhistischen Weltbild in
Japan entstanden ist. Ishin Yoshimoto, der Begriinder von Naikan, wollte
eine Praxis der Innenschau schaffen, die fur jeden Menschen zuganglich
und umsetzbar ist - unabhangig von seiner Weltanschauung, unabhangig
von seinem Platz in der Gesellschaft, unabhangig von seiner kérperlichen
Fitness, unabhangig von seinen persénlichen Themenstellungen.

Naikan bietet weder Weisheitslehrer noch Ideologie. Die Methode ist
darauf ausgerichtet, dass Sie Erkenntnisse aus eigenem Erleben und
selbstbestimmt herausfinden. Eigenkompetenz und Eigenverantwortung
stehen im Vordergrund.
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