
In den vergangenen Jahren wurden im Zuge von #MeToo einige Fälle von sexualisierter Gewalt 

im Yoga aufgedeckt. Seitdem erfährt das Thema mehr mediale und aktivistische Aufmerksam-

keit. International gibt es Projekte und Einzelpersonen, die versuchen aufzuklären und Geschä-

digten zu Gerechtigkeit zu verhelfen. Auch in Deutschland haben sich nun einige Engagierte 

zusammengetan und die Initiative Palana gegründet.  

Liebe Lotta, du bist Mitbe-

gründerin der Initiative  

Palana.  

Was bedeutet Palana?  

Palana ist Sanskrit und heißt 

„Schützen, Hüten, Fördern“. Es 

geht also darum, Schutzräume 

zu schaffen, Praktizierende 

zu schützen sowie kritische 

Denkweisen zu fördern. Pala-

na ist eine Initiative, die sich 

gegen sexualisierte Gewalt im 

Yoga engagiert. Wir verstehen 

Palana als gelebte Umsetzung 

von Gewaltfreiheit, Sicherheit 

und Solidarität mit Betroffenen 

sexualisierter Gewalt. 

Worum geht es bei eurer 

Arbeit? 

Die Tätigkeitsbereiche der Ini-

tiative sind Aufklärungsarbeit, 

Sensibilisierung für sexualisier-

te Gewalt im Yoga und Hilfe-

stellung für Betroffene. Wir 

informieren über Täterstrate-

gien, Machtgefälle im Yoga und 

Risikofaktoren. Wir decken 

Vergewaltigungsmythen und 

schädliche spirituelle Denk- 

und Verhaltensweisen auf. In 

der Zukunft möchten wir im 

Rahmen dieser Aufklärungs-

arbeit auch Workshops geben. 

Außerdem verfolgen wir gegen-

wärtige Fälle, veröffentlichen 

Erfahrungsberichte von Men-

schen, die im Yoga sexualisierte 

Gewalt erfahren haben und 

entwickeln Lösungsmöglich-

keiten. Zusätzlich sind wir eine 

Anlaufstelle für Betroffene, die 

wir auch an andere Organisa-

tionen, die noch besser unter-

stützen können, vermitteln.

Wie findet man euch, wenn 

man von sexualisierter Ge-

walt betroffen ist und Hilfe 

braucht?

Man kann uns über die Sozialen 

Medien oder per Mail kon-

taktieren. Selbstverständlich 

werden alle Daten vertraulich 
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behandelt. Jede und Jeder kann 

sich melden und die Situation 

individuell besprechen. Wir 

versuchen dann die passende 

Unterstützung zu finden. Das 

gilt, auch wenn man unsicher 

ist, ob man eine Situation rich-

tig einschätzt. Natürlich freuen 

wir uns auch, wenn sich jemand 

meldet, der sich allgemein für 

das Thema interessiert oder als 

Unterstützer*in mitmachen 

möchte. 

 

Warum ist die Yogawelt anfäl-

lig für Machtmissbrauch? 

Die Ursachen und Risiko- 

faktoren sind sehr komplex.

Einer der Gründe hat mit

der Tradition der Yogalehre

zu tun. Yoga wurde in Indien 

auch genutzt, um Macht zu 

demonstrieren, das Macht-

gefälle ist also in der Tradition 

verwurzelt. Obwohl wir heute 

im Westen anders unterrich-

ten, wurde vieles davon über-

liefert. So basiert der moderne 

Yoga auf einer hierarchischen 

Lehrpraxis, bei der der Guru 

den Schülern klar überlegen 

ist. Hierarchische Kontexte 

sind immer Risikofaktoren für 

sexualisierte Gewalt. Zudem ist 

dabei wenig Transparenz der 

Inhalte gegeben.

Darüber hinaus ist Yoga sehr

sinnlich, was oft mit körper-

lichen Hilfestellungen unter-

stützt wird. Dadurch können

sich körperliche Übergriffe 

leicht einschleusen. Zum Bei-

spiel werden Teilnehmende

häufig nicht nach ihrem Ein-

verständnis gefragt, wenn

sie berührt werden. Körperliche

Hilfestellungen in Asanas 

können über die absichtslose 

Unterstützung hinausgehen 

und sexuell werden. Besonders 

sensibel sind diese Übergriffe 

in der Endentspannung, wenn 

man in Shavasana in einem 

Trancezustand liegt. Für Be-

troffenen ist es dann oft schwer 

zu erkennen, was passiert und 

dementsprechend Widerstand 

zu leisten. Anders als bei der 

Gymnastik geht Yoga über den 

Körper hinaus. Man praktiziert 

auf allen Koshas (Hüllen; Anm. 

d. Red.). Dadurch bietet der  

Yogaunterricht viel Spielraum 

für Manipulation und für die

Beeinflussung der Gedanken

und Gefühle.

Hinzu kommt, dass beim Yoga

viele Menschen eine gewisse

Verletzlichkeit mitbringen. Sie

finden zum Yoga, wenn es ihnen

nicht gut geht und sie Stärkung

auf emotionaler, körperlicher

und seelischer Ebene suchen.

Schließlich gibt es gängige

schädliche spirituelle Denk- 

und Verhaltensweisen. So sind

negative Gefühle im Yoga nicht

unbedingt erwünscht, da sie

den Geist unruhig machen. Wut

zum Beispiel ist ein zentrales

und notwendiges Gefühl mit 

der Funktion, sich für die 

eigenen Grenzen einzusetzen. 

Wenn aber als Teil der Yoga-

praxis Gefühle wie Wut, Ekel 

und Schuld "weg meditiert" 

werden oder Gefühle durch 

Kriyas (Ritus, Reinigungstech-

nik; Anm. d. Red.) gereinigt 

werden, fördert das ein Klima, 

in dem die Betroffenen an sich 

selbst zweifeln und sich nicht 

zu Wehr setzen. So wird sexua-

lisierte Gewalt möglich.

Was können wir als Yoga-

lehrende tun, um eine Yoga-

kultur zu schaffen, die keinen 

Raum für Missbrauch lässt? 

Wir sollten einen Rahmen 

schaffen, negative Gefühle zu 

durchleben und sie als wichti-

gen Antrieb zu verstehen, um 

sich falschen Verhaltensweisen 

Anderer zu widersetzen. Dabei 

müssen wir uns der Realität 

stellen, dass nicht alles posi-

tiv ist und nicht alle eins sind, 
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was ein sehr gängiges Narrativ 

im Yoga ist. Es gibt nicht ohne 

Grund all diese Gefühle. Im Yo-

gaunterricht sollte es allgemein 

darum gehen, unsere Schü-

ler*innen zu ermächtigen und 

zu bestärken, auf ihren Atem 

und Körper zu hören. In dem 

Moment, in dem ich mit mir 

selbst in Verbindung bin, werde 

ich auch ermächtigt, einzuste-

hen für das, was in mir ist und 

für meine persönlichen Gren-

zen. Das schließt ein, dass ich 

mitkriege, wenn etwas passiert, 

was nicht richtig ist, und mich 

auch wehren kann. Es geht da-

rum, eine klare Nähe-Distanz- 

Regulation im Yogaunterricht 

und ein respektvolles, gleichbe-

rechtigtes Verhältnis zwischen 

Lehrenden und Praktizierenden 

zu schaffen. Das heißt unter 

anderem Trauma-sensibler 

Unterricht, den Praktizierenden 

Zeit zu geben, ihrer eigenen 

Intuition zu folgen, im eigenen 

Atemrhythmus zu praktizie-

ren und Inhalte transparent zu 

übermitteln. Außerdem sollten 

Yogalehrende auf ihre Sprache 

achten. Allgemein formuliert 

geht es darum, sich diesen 

Themen bewusst zu werden, 

Sensibilität zu entwickeln, und 

das Schweigen zu brechen.

Was muss passieren, um 

Täter*innen ihr Vorgehen zu 

erschweren und Betroffenen 

den Widerstand zu erleich-

tern?  

Im Prinzip brauchen wir eine 

Instanz für Missbrauchsmel-

dungen. Das gibt es ja in vielen 

Bereichen schon, aber im Yoga 

noch nicht. Außerdem kann 

Jede und Jeder etwas tun. So-

lange wir nicht aktiv werden 

und den Druck auf Täter*in-

nen nicht erhöhen, haben 

diese natürlich viel Macht und 

Möglichkeit weiterzumachen. 

Ganz wichtig ist es, Betroffenen 

zuzuhören und ihnen Glauben 

zu schenken, Offenheit für 

das Thema zu signalisieren. 

Das bedeutet natürlich auch, 

dass ich selbst meine eigenen 

Denkweisen hinterfragen muss 

und mich nicht blenden lassen 

darf von allzu charismatischen 

Yogalehrenden. Oftmals ver-

bergen sich dahinter Täterstra-

tegien. Taten werden erschwert, 

wenn die Menschen nicht 

wegschauen. Außerdem sollten 

wir über konkrete Fälle reden, 

soweit das im rechtlichen Rah-

men möglich ist. 

 

Palana  

palana@mail.de 

Facebook: @palana_safeyogas-

paces  

Instagram: www.instagram.

com/palana_safeyogaspaces/

Therese Heinisch

Yoga Lehrerin

Referentin Hatha Yoga SKA

www.thereseheinisch.com


