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Schau mir tief rein, Baby!

Welchen Sinn hat es, sich 7 Tage lang in Stille einzusperren und ohne jeg-
liche Ablenkung 10 Stunden taglich sein Innenleben zu durchforsten? Was
komplett schrag klingt, ist es auch. Diese Methode aus Japan nennt sich
Naikan (Innenschau) und kann mitten in Wien ausprobiert werden. gib hat
den Kampf in den eigenen ,4 Wanden" getestet.

Text: Mag. Asim Aliloski asim.aliloski@gib-magazin.at | Foto & llla: Insightvoice Naikan

STILLE! Nach einigen Tagen in Stille !'l"lgr. man sich zwi-
schendurch doch, ob das alles nicht |mmpir:[l' verriickt an-
mutet, wenn man 7 Tage lang freiwillig im selben Raum
verbringt, sich hin und wieder unter dem Betr versteckr
vorfindet und die Decke iiber den Kopf zicht. Die ver-
ritcktesten Reisen sind wohl ratsichlich nicht im Aben-

teuerurlaub zu erkunden, sondern im Innenleben. Jedoch

Naikan ist dabei wirklich erwas fiir Hardcore Abenteurer.
Wer den ganzen Tag iiber bereir ist, seine Familienge-
schichte und sein Innenleben mit Hilfe von drei Fragen
durchzuforsten, der kauft sich das Ticket ins eigene Ich.
Naikan ist eine Methode aus Japan, die in Stille praktiziert
und durch diglich 8 Kurzgespriiche mit einem Naikanlei-

ter hcglcilut wird.
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Was indert sich? Die Wahrnehmung wird geschiirft, das
Innenleben wird aufgebrodelt und sortiert, was starke Ge-
fithlsschwankungen mit sich bringen kann.

Es gibt keinerlei Alltag, keinerlei Ablenkung - nur ME,
MYSELF and [. Nichr einmal fiir leckere Mahlzeiten
muss man ,seinen Raum® verlassen, denn schlieflich ist
bei Naikan Unterkunft und Vollpension direke ans Bett
inklusive.

Zuriick zur Frage - was bringt das? Was bringt es, sich
cine Woche lang einzusperren, sich stundenlang an sein
fritheres Leben zu erinnern und womdglich mit Angsten
und Euphoriezustinden auseinanderzuserzen? Wer seine
Angste dort kennengelernt har, der kann im Alltag auch
mit ihnen umgehen. Wer weif}, was ihn ein Leben lang
im Innenleben bedriicke, der ist im Alltag fihig, sein Ver-
halten zu éindern. Es gibt viele Erkenntnisse zu erlangen,
aber vor allem schitzt man die Freiheit und das Leben in
der ,Wirklichkeit” mehr, wenn man gezielt mic Stille und
,Gefingnis” konfrontiert wurde, Meist wird der Blick auf
das eigene Ich verstirke und ins Bewusstsein geholt.
Naikanleiterin Johanna Schuh sagt dazu: ,Kenne dich
selbst und alles andere wird zum Spiel. Angste sind - wie
alle anderen Gefiihle auch - natiirlicher Bestandteil un-
seres Mensch-Seins. Angst ist eine Reaktion auf Ereig-
nisse, die fiir uns gefihrlich sein kénnen, sie warnt uns,
damit wir uns im Bedarfsfall schiitzzen kénnen. Wenn wir
so tun, als seien unsere Angste nicht da, verleugnen wir
einen Teil unserer Personlichkeit.

Je mehr wir unsere Angste leugnen, desto mehr wirken
sie im Verborgenen. Sie verbreiten sich in unserem Un-
terbewusstsein, bis wir schlieflich nicht mehr wissen, wo-
mit die Angste eigentlich zusammen hingen, jedoch sie
beeinflussen unser Handeln. Dann beginnt cin endloser
Kreislauf: Ich habe Angst, aber ich weifl nicht warum.
Ich will die Angst nich spiiren, deshalb habe ich Angst
vor der Angst, ich ignoriere diesen Teil meiner Selbst. Die
Angst wirke im Verborgenen. Ich habe Angst, aber ich
weif} nicht warum ...

The crazy trip in you. Einfach ausprobieren! (—}
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