
78  |
by moment

|  79
by moment

78  |
by moment

|  79
by moment

|  79
by moment

78  |
by moment

Der Philosoph und Theologe Reinhold Niebuhr 

wünschte sich einst „die Gelassenheit, die Dinge 

hinzunehmen, die ich nicht ändern kann, den 

Mut, die Dinge zu ändern, die ich ändern kann, 

und die Weisheit, das eine von dem anderen zu 

unterscheiden.“ Demnach ist Gelassenheit Teil 

einer Dreiheit, die kluges Handeln erst ermög-

licht. Damit haben Sie ja einige Erfahrung.

Ja, das entspricht dem buddhistischen Begriff 
upekkha, (Pali für Gleichmut, die Red.), der be-
deutet, wirklich verwurzelt im Hier und 
 Jetzt zu sein. Selbst wenn die Dinge schwie-
rig werden, ist man noch immer fest verwur-
zelt und kann sie verdauen und integrieren. 
Upekkha ist die Qualität, die wir in den 
nächsten Jahrzehnten oder Jahrhunderten 
brauchen werden, weil wir durch eine tiefe 
Transformation als Spezies gehen und uns 
quasi auf einem Pfad des Abstiegs befinden, 
es geht buchstäblich bergab. Ich glaube, das 
können wir alle irgendwie fühlen. Die Dun-
kelheit ist schon immer der einzige Weg ge-
wesen, auf dem es zu einer wirklichen Trans-
formation kommen kann.

Wenn man darüber reflektiert, gelangt man 
zu einer persönlichen Erfahrung von diesem 
Eingebettetsein in etwas Größerem, und das 
ist die Basis für echtes upekkha. Es ist nicht 
zu verwechseln mit Gleichgültigkeit – die aus 
buddhistischer Sicht der „nahe Feind“ genannt 
wird und nur so ähnlich aussieht. Sich mit 
Dingen gar nicht auseinanderzusetzen, ist 

Es brennt – innen wie außen 

Über Mut, Mitgefühl 
und das Menschsein

Ihr Weg führte sie von der Steier-
mark über Wien, Thailand und 

England in die USA. Heute lebt sie 
in Kalifornien: Die buddhistische 

Nonne Ayya Santacitta verbindet 
Kulturanthropologie, Tanz, 

Theater, Ökologie und Dharma. Mit 
uns spricht sie über Gleichmut 

(upekkha) als Schlüssel für 
tiefgreifende Veränderungen und 
zeigt, wie wir die ökologische und 

soziale Krise als Chance für 
inneres Wachstum und einen 

neuen Umgang mit unserer Erde 
begreifen können.
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Foto: Emanuel Aeneas Megersa
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Spiritual Bypassing. Der Preis für echtes 
upekkha ist ja nicht klein, wenn man sich 
wirklich darauf einlässt.

Das ist genau die Problematik der evolutio-
nären Schwelle, auf der wir gerade stehen. Es 
gibt so viele Ablenkungen, um sich nicht mit 
diesen Herausforderungen auseinanderzuset-
zen. Upekkha ist wirklich sehr wichtig, und 
Gelassenheit finde ich ein sehr schönes deut-
sches Wort: „Lass es so, wie es ist.“ Ich bin 
manchmal zutiefst überrascht, wie manche 
Worte es auf den Punkt bringen. 

Gelassenheit ist ja auch eine Haltung, die wir 

entwickeln möchten. Kennen Sie auch den An-

spruch an sich selbst, stets gelassen zu bleiben?

Es kommt darauf an, was man unter Gelas-
senheit versteht. Einige Menschen glauben, 
man könne nur meditieren, wenn man keine 
Gedanken im Geist hat. Und Gelassenheit be-
deutet ja auch nicht, dass man still wie ein 
Stein ist. Gelassenheit heißt, dass man nicht 
versucht, die Situation zu manipulieren, und 
dass man sich voll mit ihr auseinandersetzt. 
Und manchmal heißt es, dass man schnell 
handeln muss. Oder es langsam angeht. Ich 
glaube, es ist eine von diesen grundlegend 
falschen Annahmen, dass man sich an einer 
Buddhastatue orientiert und deshalb alles 
langsam machen möchte. Daran glaube ich 
nicht. Gelassenheit heißt für mich vielmehr, 
sich wirklich auf etwas einzulassen, ohne 
frühzeitig einzugreifen. Manchmal schnell 
und manchmal langsam. Aber man hat das 
Maximale an Informationen über die Situa-
tion, weil man sich nichts vormacht und 
nichts ausschließt.

Und trotzdem ist da eine Ruhe, wenn man sich 

einen inneren Raum bewahrt, weil man sonst ja 

nur auf die äußeren Umstände reagiert.

Genau. Man reagiert nicht, man antwortet aus 
diesem inneren Raum heraus. Engagiertes 
Mitgefühl kann schnell oder laut sein. Wenn 
Menschen die Vorstellung haben, dass das al-
les ganz ruhig sein muss, habe ich oft gese-
hen, dass es dann zur Unterdrückung kom-
men kann. Ich habe sechs Jahre in Thailand 
gelebt, und dort ist es ja ganz wichtig, dass 
man immer „chai yen“ ist, das heißt ein küh-
les Herz bewahrt.

Wenn man in diesem Kulturraum irgend-
wie expressiver ist, wird das als peinlich 
empfunden, als nicht gut. Da kann es dann 
leicht zur Unterdrückung kommen. Und das 
habe ich selbst gesehen, in der Ajahn-Chah-
Linie zum Beispiel, zu der ich über 16 Jahre 
gehört habe. Da hat dieses kulturelle Bild von 
dem, was Gelassenheit ist, laufend Unterdrü-
ckung angeregt. Und darum habe ich diese 
Linie irgendwann verlassen. Obwohl das Trai-
ning für Anfänger wirklich ausgezeichnet 
war, gab es für mich im Endeffekt zu wenig 
Raum zur Weiterentwicklung.

Sie praktizieren, lehren und leben heute im 

Aloka Earth Room in Kalifornien, in dem Sie die 

Aspekte von Dharma, Ökologie und Kunst ver-

weben. Ich habe Bilder im Internet gesehen und 

spüre dabei diese tiefe Verbundenheit zur Erde 

und zum Leben. Wenn Sie jetzt auf die aktuelle 

Feuerkatastrophe in Ihrer Nachbarschaft in Los 

Angeles blicken, was empfinden Sie dabei?

Vor zwei Jahren, im April 2023, habe ich hier 
in San Rafael mit dem Earth Room angefan-
gen. Hinter mir ist der Eingang, er wirkt ein 
bisschen wie eine Höhle. Was ich mit dem 
Aloka Earth Room gern zur Verfügung stellen 
möchte, ist ein Platz, wo man offen über all 
das reden oder nicht reden kann, wo man 
sich in der sangha (Pali für Gemeinschaft, die 
Red.) auf das Ganze einlassen kann. Ich lerne 
zurzeit sehr viel Neues, vor allem von indige-
nen Lehrerinnen und Lehrern. Dadurch, dass 
ich vor Jahren Kulturanthropologie studiert 
habe, war in diese Richtung immer schon ein 
Interesse da.

Ich habe das Gefühl, dass in mir jetzt die 
drei Ströme des Buddhismus, der Kulturan- 
thropologie und der Kunst zusammenkom-
men – all das, was ich in meinem Leben ge-
lernt habe. Da ich in einem Hotel aufgewach-
sen bin und die Hotelfachschule besucht habe, 
liegt es mir, einen Zufluchtsort zu schaffen, 
einen Raum, in dem sich Menschen begegnen 
können. Wo die Menschen durch die symbo-
lische Kraft der Kunst Unterstützung erfah-
ren, die das zum Ausdruck bringt, was es zu 
verstehen und zu integrieren gilt. Mit der 
buddhistischen Lehre als Unterstützung, um 
sich an etwas anlehnen zu können, um mit 
der Erde in Kommunikation zu treten. Für 
mich ist die Erde ein intelligentes Lebewesen, 
von dem wir lernen können, wenn wir ver-
stehen, wie wir uns mit ihr in erlebbare Ver-
bindung setzen können. Um genau das geht 
es. Die buddhistische Lehre ist dabei die Un-
terstützung, um geschickt mit sich selbst und 
den Herausforderungen des Lebens umzuge-
hen. Zugleich ist sie ein Weg zur Befreiung, 
der edle achtfache Pfad (ein zentrales Element 
der buddhistischen Lehre, das die grundlegenden 
Prinzipien eines rechten Lebens umfasst, die Red.), 
traditionell und lebendig zugleich.

Im Earth Room leite ich eine wöchentliche 
Online-Gruppe namens „Earthworm Practice 
for the so-called Anthropocene“. Da sind auch 
Leute aus Los Angeles dabei. Gerade gestern 
habe ich wieder eine Session mit der Gruppe 
gehabt. Und ja, ich gehe mit meinem Teach-
ing auf die Probleme der Welt, wie jetzt eben 
in Los Angeles, ein. Das ist ganz einfach das 

Ohne Schmerz geht es nicht 
– er ist sozusagen die 

Schlüsseltechnologie der 
Transformation und erzeugt 

zur gleichen Zeit auch 
Dankbarkeit für das, was 

wir noch haben. Der 
Schmerz rät uns, mehr in 

Beziehungen zu investieren 
als in Materielles, weil das 
der einzige Reichtum ist, 

der flexibel ist, selbst wenn 
es brennt. Die Beziehungen 

zwischen Menschen können 
noch stärker werden, selbst 

wenn das eigene Haus brennt 
oder von einem Hochwasser 

weggeschwemmt wird.
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Übungsfeld, auf dem wir uns als Homo sapi-
ens aktuell befinden. Es muss einfach ange-
sprochen werden, und zwar in einem Rah-
men, in dem es Unterstützung gibt, um das 
zu verdauen und zu integrieren, was schwie-
rig anzunehmen ist, nach und nach, Stück für 
Stück.

Gibt es trotz all des Leids und der Betroffenheit 

auch Hoffnung? Die Vorstellung, dass wir uns  

in ein Zeitalter des Niedergangs bewegen, kann 

erdrückend wirken – besonders angesichts der 

ökologischen Krise. Diese Schwere mag berech-

tigt sein, doch birgt sie nicht auch die Gefahr, 

dass uns Schwermut lähmt und handlungsun-

fähig macht?

Das kommt sehr auf die Qualität der Bezie-
hungen an, die Menschen mit anderen Men-
schen haben, ob man sich in der Gruppe oder 
in der Familie geborgen fühlt. Manche Men-
schen haben ein Trauma erlitten, und das 
kann durch die allgemeine Lage ausgelöst 
werden, etwa ein überwältigendes  Gefühl 
der Ohnmacht oder des Alleinseins. Diese 
Fragen sind natürlich wichtig, aber anderer-
seits auch müßig, weil wir uns mit dem, was 
passiert, auseinandersetzen müssen, ob wir 
deprimiert sind oder nicht. Ich möchte ver-
suchen, Menschen daran zu erinnern, dass 
wir nicht ohne Medizin sind: Wir sind nicht 
machtlos, wir haben alles, was wir brauchen, 
um durch diese Transformation hindurchzu-

gehen. Das heißt nicht unbedingt, dass es 
leicht ist. Es wird sehr schwierig sein, es 
wird Tod und Verzweiflung geben, doch die-
ser Schmerz ist ein notwendiger Teil, um die 
alten Filter abzulegen. Ohne Schmerz geht  
es nicht – er ist sozusagen die Schlüsseltech-
nologie der Transformation und erzeugt zur 
gleichen Zeit auch Dankbarkeit für das, was 
wir noch haben. Der Schmerz rät uns, mehr 
in Beziehungen zu investieren als in Materi-
elles, weil das der einzige Reichtum ist, der 
flexibel ist, selbst wenn es brennt. Die Bezie-
hungen zwischen Menschen können noch 
stärker werden, selbst wenn das eigene Haus 
brennt oder von einem Hochwasser wegge-
schwemmt wird.

Das ist nicht unbedingt Hoffnung, weil 
Hoffnung stets auf die Zukunft bezogen ist, 
sondern es geht um das Hier und Jetzt und 
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Ich möchte versuchen, 
Menschen daran zu 

erinnern, dass wir nicht 
ohne Medizin sind: Wir sind 
nicht machtlos, wir haben 

alles, was wir brauchen, um 
durch diese Transformation 
hindurchzugehen. Das heißt 

nicht unbedingt, dass es 
leicht ist.

wie ich dazu in Beziehung trete. Hoffnung  
ist ein bisschen trügerisch, weil wir ja nicht 
wissen, was passieren wird. Niemand weiß 
es. Aber wenn wir zurückschauen, können 
wir sehen: Seit der Entstehung dieses Planeten 
hat es immer wieder katastrophale Situatio-
nen gegeben. Wenn man alles nur von unse-
rem menschlichen Standpunkt aus betrachtet, 
leugnet man die Tatsache, dass wir Teil dieses 
evolutionären Prozesses sind, den wir Planet 
Erde nennen. Unsere Vorfahren haben ja 
schon seit einigen Millionen Jahren immer 
wieder gewusst, wie sie weitermachen kön-
nen, sonst wären wir nicht hier. Deshalb ist 
es eigentlich realistischer, das Ganze nicht so 
persönlich zu nehmen, sondern sich mehr als 
Teamplayer in diesem Prozess zur Verfügung 
zu stellen. Das ist upekkha; man steht auf einer 
breiten Basis und ist nicht so leicht zu er-

schüttern, selbst wenn man etwas verliert. 
Man vertraut, weil man weiß, dass der Tod 
nicht das Gegenteil des Lebens ist. Der Tod ist 
das Gegenteil der Geburt, und wenn man mit 
seiner Arbeit noch nicht fertig ist, wird man 
wahrscheinlich wieder hierher zurückkom-
men. Natürlich wäre es schwieriger, sich dem 
Ganzen zu öffnen, wenn ich kleine Kinder 
hätte, aber andererseits hat man, wenn man 
kleine Kinder hat, noch mehr Grund, sich 
dem Ganzen zu öffnen, um eine Öffnung für 
die Kinder, für künftige Generationen zu 
schaffen – und das ist es, was mich motiviert.

Ihre eigene Mutter ist ziemlich jung gestorben. 

In Ihrem Buch schildern Sie, dass das eine ent-

scheidende Wende in Ihrem Leben gewesen ist. 

Mit ihrem Tod wurde mir die Prägung mei-
ner weiblichen Verwandtschaftslinie plötz-
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lich extrem bewusst. Die Frauen meiner Ah-
nenlinie auf väterlicher und auf mütterlicher 
Seite haben das gleiche Muster: Sie haben an 
der Seite von starken Männern nie wirklich 
ihr eigenes Potenzial entwickelt. Meine Mut-
ter war sehr schön und erschien mir zufrie-
den, solange sie jung war. Mit Beginn der 
Menopause und als sich ihre Schönheit zu 
verändern begann, hat sie eine Depression 
entwickelt. Sie starb mit 48 Jahren, kurz 
nach ihrer eigenen Mutter. Und ich ging 
meinen Weg, der mich über Asien und Eng-
land nach Amerika und stetig tiefer in den 
Buddhismus geführt hat. Immer wieder sind 
mir dabei veraltete patriarchale Strukturen 
begegnet, die die menschliche Entwicklung 
nur begrenzt unterstützen beziehungsweise 
ermöglichen.

Wir können es uns als Spezies einfach nicht 
leisten, die Hälfte der Menschheit von der 
Mitwirkung auszuschließen, denn wir befin-
den uns alle in einer Notlage. Es geht ums 
Überleben und um die Verantwortung für 
künftige Generationen.

Es geht darum, emotionale 
und kognitive Schleier 

durch Einsicht loszulassen 
und dadurch zunehmend 

klarer zu sehen. Wir müs-
sen unser Verhalten maß-
geblich verändern und ler-

nen zu verstehen, was man 
in der Wissenschaft schon 

lange weiß: dass wir Teil des 
Planeten sind, dass wir aus 
identischen Elementen be-

stehen wie der Planet selbst.

Was braucht es in unserer Welt, um die nötige 

Transformation angesichts all der Probleme wie 

Klimawandel, Artensterben et cetera zu schaffen?

Aus meiner eigenen langjährigen Erfahrung 
kann ich sagen, dass eine ernsthafte Praxis, 
durch die man eine wirklich tiefe Transfor-
mation erfährt, nicht ohne irgendeinen Halt 
oder eine Anbindung stattfinden wird. Das 
muss aber nicht der Buddhismus sein.

Wenn man sich seine tiefen Konditionie-
rungen anschaut, wird man zwangsläufig zu-
mindest eine Zeit lang Leid oder Dissonanz 
erfahren. Der Buddha hat deshalb auch ge-
sagt, dass spirituelle Freunde das wichtigste 
Element auf dem buddhistischen Weg sind.

Es gibt verschiedene Ansätze, durch Praxis 
und Meditation den Geist gewissermaßen zu 
dekonditionieren oder zu rekonditionieren. 
Unsere ganze Kultur basiert auf der Vorstel-
lung, dass mehr zu haben mehr Sicherheit 
bedeutet, und jetzt sehen wir gerade, dass  
das überhaupt nicht stimmt. Es geht ums 
Loslassen, nicht um noch mehr! Das ist für 
mich eine Kernaussage des Buddhismus und 
auch zur Gesamtsituation auf unserem Plane-
ten. Es geht nicht darum, etwas dazuzulernen, 
was man noch nicht weiß. Es geht darum, 
emotionale und kognitive Schleier durch 
Einsicht loszulassen und dadurch zuneh-
mend klarer zu sehen.

Wir müssen unser Verhalten maßgeblich 
verändern und lernen, zu verstehen, was man 
in der Wissenschaft schon lange weiß: dass 
wir Teil des Planeten sind, dass wir aus iden-
tischen Elementen bestehen wie der Planet 
selbst. Diese Erkenntnis zu integrieren und zu 
leben, ist der nächste evolutionäre Schritt in 
der Entwicklung des Bewusstseins hier. Wir 
Menschen sind nicht eine separate Spezies, 
die auf der Erde herumwandert wie auf einer 
Bühne. Wir sind der Planet selbst. In der Ge-
schichte hat es bereits hin und wieder einen 
derartig drastischen Bewusstseinswandel ge-
geben, und das ist oft mit Chaos und Blutver-
gießen vonstattengegangen. Zum Beispiel ist 
den Leuten im Zuge der Französischen Revo-
lution bewusst geworden: Es ist nicht Gott, 
der den König und die Königin dazu be-
stimmt, König oder Königin zu sein, denen 
wir ein prunkvolles Leben ermöglichen müs-
sen, obwohl wir selbst arm sind. Das stimmt 
ja alles gar nicht! Das sind genauso Menschen 
wie wir. Momentan sind wir in einer ähnli-
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chen Situation: Immer mehr Menschen fan-
gen an, zu verstehen, dass wir nicht an der 
Spitze des Planeten Erde stehen und uns ein-
fach nehmen können, was wir wollen – ohne 
Rücksicht auf Verluste. Zu erkennen, dass wir 
uns damit selbst verletzen, ist eine höhere 
oder weitere Ebene des Bewusstseins. Eine 
solche Entfaltung des Bewusstseins ist ohne 
spirituelle Praxis schwierig, wenn nicht gar 
unmöglich. Man kann sich nicht mit Ham-
mer und Meißel ein Loch in den Kopf schla-
gen, damit der eigene Geist größer wird. Man 
muss wissen, wie das geht. Aber der Buddhis-
mus ist dazu sicher nicht die einzige Metho- 
de, die funktioniert.

Allerdings sind auch die Systeme spirituel-
ler Praxis zurzeit noch sehr stark patriarchal 

Irmgard Kirchner, Santacitta Bhikkhuni: Fang 
einfach an!, edition steinrich 2024
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durchzogen. Das Grundproblem der patriar-
chalen Ausrichtung ist die Unfähigkeit zur 
Beziehung auf Augenhöhe. Patriarchale Struk-
turen in Kombination mit den machtvollen 
Technologien, die wir jetzt haben, führen zu 
verrückten, zu wirklich gefährlichen Situatio-
nen. Wir brauchen jetzt vor allem Diversität, 
Vielfalt, vielfältige und verschiedene Arten 
von Wissen. Jeder hat etwas beizutragen, alle 
Geschlechtsidentitäten, indigene Menschen 
und solche Wesenheiten wie Flüsse, Bäume 
oder Berge. 

Vielfalt und Diversität bedeuten auch, dass 
jetzt alle an den Tisch kommen und einander 
endlich zuhören.

Vielen Dank für dieses Gespräch.

Was wir jetzt brauchen, ist 
Diversität, Vielfalt. Jeder 

hat etwas beizutragen, alle 
Geschlechtsidentitäten, in-

digene Menschen und solche 
Wesenheiten wie Flüsse, 

Bäume oder Berge.
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