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Wie es im Buchtitel anklingt, bezieht sich die Autorin Margrit Irgang bei ihren Ausführungen 
der „Wege zur inneren Ruhe und Verbundenheit“ auf Erfahrungen aus der buddhistischen 
Tradition. „´Alles ist mit allem verbunden´, ist die Kernaussage der buddhistischen Lehre…“ 
(81). Angesichts der aktuellen Weltlage ist für sie die zentrale Frage, „ob die Menschheit er-
wachen wird zu der Erfahrung, dass alles mit allem verbunden ist und jeder und jede Ein-
zelne von uns für das Ganze Verantwortung trägt. Es geht um eine fundamentale Bewusst-
seinsveränderung… Wir müssen erwachend Lebende werden“ (154). Dies aus der Erkennt-
nis: „Da wir alle denselben Urgrund teilen, ist jede Form von Trennung eine Illusion“ (56). 

In dieser Erfahrung sehe ich einen Anknüpfungspunkt an die franziskanische Tradition. Im 
Sonnengesang des hl. Franziskus scheint diese Verbundenheit von allem mit allem auf, wenn 
er die Gestirne und die Elemente „Bruder“ und „Schwester“ nennt. Mit seiner geschwisterli-
chen Sicht ordnet Franziskus uns Menschen ein in das große Ganze. Aus christlicher Sicht 
würden wir sagen: in die Schöpfung Gottes, in eine kosmologische Christologie. Margrit Ir-
gang nennt es die Verbundenheit mit unserem Ursprung. „Es wird die Quelle allen Seins ge-
nannt, der Ursprung, das grundlegende Bewusstsein, das Wahre Selbst, das Bewusstseins-
feld und – der Name aller Namen – Gott“ (11). 

Um erwachend Lebende zu werden, „brauchen wir keine neue Lehre, wir müssen nirgendwo 
hinreisen, uns keinem Kult und keiner Schule anschließen“ (154). Die Autorin möchte uns Le-
senden mitgeben: „Die Zeit, in der Menschen Gurus und Meister brauchen, ist vorbei. Auch 
du kannst dein Wahres Wesen finden und von ihm geführt und bereichert werden“ (145). 
Erwachen ist für sie nicht dasselbe „wie die großartige Erleuchtung, die alte Zen-Meister als 
das „Durchtrennen aller Illusionen“ bezeichnen. Es ist etwas viel Näheres und Alltäglicheres, 
das wir alle kennen“ (92). Um diese These zu untermauern, erzählt sie immer wieder von ih-
rer eigenen Lebensgeschichte, insbesondere der nicht leichten Kindheit in der Nachkriegszeit 
– materiell gesehen, aber vor allem auch spirituell durch ihre „geschädigten“ Eltern (vgl. 65 
ff.). „Meine Kindheit war auf besondere Weise schwierig und schmerzhaft“ (23). Aber bereits 
als Kind war ihr die Gabe geschenkt, das Lichtvolle zu sehen und die eigentliche Wirklichkeit 
hinter der vermeintlichen Realität zu spüren. Diese Wirklichkeit zu entdecken, bezeichnet 
Margrit Irgang als „Erwachen“. Dies ist für sie ein „Ort, an dem wir Zuflucht nehmen können 
vor den Bedrohungen“, ein schützender, bergender Ort, „an dem wir aufatmen und zu uns 
kommen können“ (10). Ein Ort, der in uns selber liegt. Erwachen geschieht, wenn sich etwas 
löst. Es ist kein Dauerzustand, sondern „findet immer aufs Neue in der Frische des Augen-
blicks statt. Es gibt keinen „erwachten Zustand“, den wir festhalten und als unseren Besitz 
betrachten können. Erwachend zu leben ist eine Bewusstseinshaltung, ich möchte sogar sa-
gen: Es ist eine Praxis. Wir können lernen, uns immer öfter und immer tiefer mit unserem 
Wahren Selbst zu verbinden, dort, wo wir gerade sind“ (12). 



Christlich gesprochen, geht es mit David Steindl-Rast darum: „Die Erfahrung des großen Ge-
heimnisses leben“ (20). Gemeinsam ist den Mystikern aller Religionen, dass sie erkennen, 
dass sie selbst das Göttliche sind. Oder wie es Meister Eckhart sagt: „Gott und ich, wir sind 
eins“ (21). Derartige spirituelle Erfahrungen sind Herausforderungen, die nicht nur in den 
Körper inkorporiert, sondern auch vom Geist verarbeitet werden müssen. „Jede spirituelle 
Erfahrung ist eine Aufforderung, nicht stehenzubleiben“ (25). 

Nachdem im ersten Kapitel deutlich geworden ist, dass wir alle Mystiker sind, benennt die 
Autorin im zweiten Kapitel als Menschen, die die Erfahrung gemacht haben: „Das Wahre 
Selbst ist der einzige Ort, an dem wir zu Hause sind“ (37) Venkata-Raman, Thich Nhat Hanh 
(dessen Schülerin sie 25 Jahre war), Eckhart Tolle, Etti Hillesum und Agnes Martin. Für sie 
gilt: „Sie leben ganz und gar im Moment, und jeder Moment ist zutiefst erfüllt“ (40). Damit 
beantworten sie auch die Frage „Wer bin ich?“ anders als die meisten Menschen, die sie an 
Äußerlichkeiten (Name, Adresse, Beruf) sowie an Eigenschaften festmachen. „Tatsächlich ist 
unsere Persönlichkeit gleichzeitig weniger und viel mehr: Nämlich die Ausdrucksform, durch 
die sich das Bewusstsein des Universums äußert. Durch unsere Persönlichkeit mit ihren je-
weils einzigartigen Begabungen tritt das Sein in die Form“ (55).  

Da wir die „einzigen Experten für unser Leben sind“ (62), liegt es an uns, wie wir mit Schmerz 
und Leid umgehen. Die japanische Kunst des Kintsugi zeigt, wie auch aus Scherben ein neues 
Kunstwerk entstehen kann (vgl. 57ff.). Für Menschen mit einer „erhöhten Vulnerabilität“ 
kann dies Gnade und Bürde zugleich sein, denn eine „erhöhte Sensibilität“ kann in einen an-
deren Bewusstseinszustand führen, im Kapitel drei „Jenseits der Grenze“ genannt.  

Aber auch für die „Normalos“ möchte die Autorin im Kapitel vier „Den erwachten Geist ein-
laden“ zu einer hellwachen Aufmerksamkeit im Alltag. „Aufmerksamkeit ist nur ein anderer 
Name für die Praxis mitten im Alltag“ (77). Es geht um ein Wahrnehmen und Empfangen, um 
das Entdecken der Kostbarkeit und des Reichtums dieser Welt. Dabei gibt es kein sakral und 
kein profan und die Zeit ist immer das Jetzt. Wenn es gelingt, die reine Präsenz in der Gegen-
wart zu leben, zeigt sich auch die bedingungslose Freude. Nicht als Emotion, sondern als 
Seinszustand: „Eine Eigenschaft und ein Ausdruck unseres Wahren Selbst“ (96). Dann kann 
es gelingen, das (innere) Gleichgewicht zu halten, Übergänge zu gestalten und den inneren 
und äußeren Frieden zu leben. „Der heftigste Krieg ist oft der, den wir gegen uns selber füh-
ren… Als erwachend Lebende erkennen wir, dass jede Person, die wir als Feind ansehen, un-
sere eigenen nicht geheilten Wunden spiegelt“ (113). Auch hier finden sich Parallelen zu 
Franz von Assisi, wenn er dazu auffordert, zunächst einmal zu überprüfen, ob ich selbst den 
Frieden im Herzen trage und im Frieden bin, bevor ich ihn verkünde. Solange wir selbst voller 
Aggressionen sind, können wir keinen Frieden ausstrahlen. 

An die Logotherapie erinnert der Satz: „In Fülle zu leben heißt zu wissen, dass ich für meine 
Freude und mein Glücksgefühl selbst zuständig bin – unabhängig von den äußeren Umstän-
den“ (117). Ich kann mich zu allem verhalten und eine positive innere Einstellung gewinnen, 
so schwierig die äußeren Faktoren auch sein mögen. 

Zusammenfassend verweist die Autorin im Kapitel fünf auf unseren Auftrag, aufrichtig, wert-
voll und erwachend zu leben. „Aufrichtigkeit heißt: Den Mut haben, sich zu zeigen mit allen 
Brüchen, allen Verletzungen“ (145). Margrit Irgang zitiert die fünf Anfangssätze aus der 



Schule von Thich Nhat Hanh, wo es um Mitgefühl und Intersein, Großzügigkeit, Verantwor-
tungsgefühl, liebevolles Sprechen und mitfühlendes Zuhören sowie um körperliche und geis-
tige Gesundheit geht. Sie betont noch einmal: „Alles, was wir immer im Außen gesucht ha-
ben, ist bereits in uns und wartet darauf, entdeckt zu werden. Unser Wahres Selbst ist be-
reits mitfühlend, liebevoll, friedvoll und freudig, Nur unsere Konditionierungen im Denken 
und Verhalten hindern uns daran, unsere innere Schönheit und Güte zu erfahren und sie für 
alle sichtbar scheinen zu lassen“ (154/155). Wenn es gelingt, diese aufzubrechen, gilt der 
Satz des Heiligen Augustinus: „Liebe und tu, was du willst“ (156). 

Auf der rückwärtigen Buchbeschreibung heißt es zutreffend: „Margit Irgang zeigt, dass spiri-
tuelles Erwachen nichts Esoterisches ist, sondern mitten im Leben geschieht. Mit poetischer 
Klarheit verbindet sie östliche Weisheit mit westlicher Lebenspraxis und öffnet Räume für 
Stille, unmittelbares Erkennen und Vertrauen in das, was ist.“ 

Ein Werk, dass insbesondere Grenzgängerinnen und Grenzgänger zwischen Christentum und 
Buddhismus und alle, die die religionsverbindenden Impulse der Mystik schätzen, mit Ge-
winn lesen werden.  

Zur Autorin:  

Margrit Irgang hat acht Jahre bei Rinzai-Zen-Meistern und von 1992 bis zu seinem Tod bei Thich Nhat 
Hanh studiert. Sie gibt Meditations-Retreats im In- und Ausland und schreibt Bücher und Rundfunk-
Features über Zen und Achtsamkeit. Für ihre Erzählungen, Romane und Gedichte für Erwachsene und 
Kinder hat sie etliche Literaturpreise erhalten. Sie lebt in der Nähe von Freiburg im Breisgau. 
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