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NACKT YOGA UBEN ALS EMPOWERMENT

»Man ist total imm Moment und denkt
an nichts anderes«

Kann Yoga zu einer offeneren und diverseren Gesellschaft beitragen? Es gibt viele gute
Grunde, die daflrsprechen. Ich mdchte hier eine Praxisform vorstellen, die oft selbst
als ungewdhnlich und »divers« wahrgenommen wird: der Nackt-Yoga - also das Uben
ganz ohne Bekleidung.

Text: Dr. Andreas Heilmann
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Die Auffassungen dariiber sind in der Yoga-Com-
munity nach meiner Wahrnehmung geteilt, wenn
nicht sogar kontrovers. Wer »nackt« und »Yoga«
in Google eingibt, stoRt auf eine groBe Anzahl von
sexualisierten Angeboten, die Yoga nur als Vor-
wand nutzen, um Bilder nackter Menschen (meis-
tens Frauen) zugénglich zu machen. Andererseits
wird Nackt-Yoga als neuer Trend in der US-amerika-
nischen Yoga-Szene gefeiert. Um es gleich vorweg-
zusagen: Niemand muss nackt Yoga liben. Aber wer
sich unbefangen darauf einldsst, kann damit posi-
tive Erfahrungen sammeln und einen selbstbewuss-
ten und offenen Umgang mit Diversitat einiiben.

Zu Sinn und Unsinn von Nackt-Yoga liegen bis-
her keine wissenschaftlichen Untersuchungen vor.
Aktuell wird oft auf eine »Studie« der Barmer Kran-
kenkasse von 2021 verwiesen, ein Online-Artikel,
der auf die gesundheitlichen Vorteile unbekleide-
ter sportlicher Betatigung - darunter explizit auch
Nackt-Yoga - hinweist.* Ernsthafte Auseinander-
setzungen mit dieser Form des Ubens reichen von
Bedenken, die Aufmerksamkeit der Ubenden wiirde
von der eigentlichen Yoga-Praxis auf den nackten
Korper hin abgelenkt, bis hin zu der ganz gegenteili-
gen Erfahrung intensiver Fokussierung und Leibver-
bundenheit. Teilnehmende an Nackt-Yoga-Kursen
berichten davon, dass sie durch das bekleidungs-
freie Uben einen entspannteren und selbstbewuss-
teren Zugang zu ihrem Korper und zu sich selbst
finden.

Ich selbst leite Nackt-Yoga flir geschlechtlich di-
verse Gruppen in einem Berliner Familiensportver-
ein an, der sich der Pflege der emanzipatorischen
und antidiskriminierenden Freikorperkultur nach
dem sozialdemokratischen Reformpadagogen Adolf
Koch (1897 his 1970) widmet.2 Mangels wissen-
schaftlicher Befunde mochte ich einen Beitrag zur
Meinungshildung leisten, indem ich hier ganz sub-
jektive Erfahrungen und Sichtweisen auf die Chan-
cen einer emanzipativen Wirkung von Nackt-Yoga
teile.

Geschonte Werbebilder prasentieren

Idealkérper

In der Offentlichkeit finden wir heute einen ambi-
valenten Umgang mit Nacktheit: einerseits sinken
in der kommerziellen Werbung und im Internet/So-
cial Media die Hemmschwellen, nackte Koérper zu
zeigen - andererseits steigen die damit verbunde-
nen gesellschaftlichen Anforderungen an die 6f-
fentliche Darstellung des eigenen Korpers. Weit

verbreitet ist das Ideal des fitten und makellosen
»schodnen« Korpers, das einen enormen Erwartungs-
und oft auch Leidensdruck erzeugt. In aller Regel
genigen wir den Idealkdrpern nicht, die uns in den
geschonten Werbebildern oft auch auf Yoga-Web-
seiten prasentiert werden — wir flihlen uns zu dick,
zu klein, zu unférmig, zu alt. Das nahrt das Geftihl
von Minderwertigkeit, ein falsches Verstandnis von
uns selbst und somit eine Auspragung des leidver-
ursachenden klesha asmita (YS 2.3). Fiir manche
kann das ein Grund sein, das nachstgelegene Yoga-
Studio zu meiden. Gegen diese sozialen Normierun-
gen wehren sich emanzipative Krafte wie die Body-
Positivity-Bewegung ® oder das Kollektiv »Gleiche
Brust fiir alle “. Sie pladieren fiir die wertungsfreie
Anerkennung koérperlicher Vielfalt und das gleiche
Recht auf offentliche Sichtbarkeit.

Korperliche Schdnheitsideale folgen historisch
gewachsenen patriarchalen Machtstrukturen und
sind daher vom dominanten Blick und den Inter-
essen »gesunder« weiBer heterosexueller Manner
gepragt. Sie fordern ein falsches Verstandnis der
Welt, im Yoga-Sutra bezeichnet als klesha avidya
(YS 2.3). Zwar leiden auch Manner unter diesem
gesellschaftlichen Erwartungsdruck, jedoch ist die
Norm aus einer mannlichen Perspektive gesetzt.
Daher sind alle anderen Personen von Korpernor-
men oft in weitaus groBerem Ausmal diskriminiert.
Dies gilt insbesondere flir Menschen mit sichtba-
ren kérperlichen Besonderheiten und fiir die groRe
Gruppe der FLINTA-Personen, also Frauen, Leshen,
Inter- und Transgeschlechtliche Personen, sowie
Menschen, die sich als nicht-bindr (mannlich/weib-
lich) oder asexuell verstehen.

Reale Korper als normal erleben

Nach dem Verstandnis des Viniyoga soll die Yoga-
Praxis an die Grenzen und Mdglichkeiten der Uben-
den - so auch an ihre individuellen Koérper - ange-
passt werden. Das setzt voraus, den Korper in seiner
Individualitat erst einmal wahrzunehmen und an-
zunehmen. Das Uben ohne Kleidung macht die Be-
sonderheiten des Korpers flir die Person selbst und
andere einfacher sicht- und wahrnehmbar. Kérper-
normen werden dadurch weniger relevant gesetzt,
denn wir sehen einander so, wie wir tatsachlich
gebaut sind. Die Erfahrung, dass der eigene Kor-
per von einem selbst und auch von anderen so an-
genommen werden kann, wie er ist, starkt die Zu-
friedenheit mit dem eigenen Kérper und das eigene
Selbstwertgeflihl. Dazu ist paradoxerweise gerade
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der Vergleich in der Ubungsgruppe hilfreich, weil
er als eine Art Realitatscheck wirkt. Ubende mei-
ner Nackt-Yoga-Gruppen berichten von der Er-
fahrung, dass der Vergleich des eigenen Korpers
mit den »unvollkommenen« Koérpern der anderen
Ubenden dabei hilft, die Angst vor dem Scheitern
an einem Koérperideal zu nehmen. Das entfaltet ent-
stressende Wirkung. Der im Alltag belastende Er-
wartungsdruck, einem unerreichbaren Idealbild ge-
nligen zu mussen, schwindet rasch, wenn die realen
Kbrper, so wie sie sind, als normal erlebt werden
kénnen. Diese Erfahrung kann im Kontext gemein-
schaftlicher Nacktheit in einer Sicherheit geben-
den Bezugsgruppe gemacht werden. Alle zeigen
sich ganz so, wie sie tatsachlich sind: »Mehr sein
dirfen, weniger scheinen miissen« (eine Teilneh-
merin). Das erfordert gegenseitiges Vertrauen und
die Uberwindung der kulturell erlernten Scham vor
dem Nacktsein.

Scham bezeichnet das tiefsitzende Geflihl, ir-
gendwie falsch zu sein. Flir den Trauma-Therapeu-
ten Gopal Klein lassen sich solche Gefiihle in der
Gruppe in einer heilsamen Kombination von Korper-
und Beziehungserfahrung tberwinden, indem bio-
grafisch erworbene stress-triggernde Beziehungs-
muster lberschrieben werden: Angst und Scham,
sich zu zeigen, wandeln sich um in Sicherheit und
Wohlbefinden im Kontakt mit anderen Menschen.*
Manche meiner Kursteilnehmenden haben sich an
das Uben ganz ohne Bekleidung zunachst einzeln
im geschuitzten Privatraum herangetastet, bevor
sie den Sprung in eine nackt libende Yoga-Gruppe
gewagt haben.

Warum aber gleich ganz unbekleidet Yoga liben?
SchlieBlich gilt die Bedeckung des Genitalbereichs
oder der weiblichen Brust in der Offentlichkeit noch
immer als kulturelle Norm. Die Frage relativiert
sich, wenn wir an Orte denken, in denen soziales
Nacktsein als normal wahrgenommen wird, etwa
der Badesee oder die gemeinschaftliche Sauna.
Diese Orte sind abgegrenzte Teil-Offentlichkeiten,
in denen der gesellschaftliche Bekleidungszwang
legitim ausgesetzt ist. Warum kann nicht auch
der Yoga-Ubungsraum bei gegenseitigem Einver-
standnis zu einem solchen teil6ffentlichen Raum
gemacht werden? Einige Griinde sprechen dafiir:
Etwa machen wir die Erfahrung, dass der génzlich
nackte Korper eine geringere erotisierende Aus-
strahlung besitzt als ein nur sparlich bekleideter
Korper. Was verdeckt wird, wird oft erst dadurch se-
xuell betont. Wer also beflirchtete sexuelle Span-
nungen eher reduzieren mochte, kann getrost die

letzten Hiillen fallen lassen. Etwas in einer Gruppe
von sich zu zeigen, was gemeinhin als intim gewer-
tet wird, erfordert nicht nur das Vertrauen in die
Gruppe, sondern starkt auch das Gemeinschaftsge-
flhl. Diese besondere Qualitat des Gemeinschafts-
erlebens wird immer wieder von Teilnehmenden in
Nackt-Yoga-Gruppen berichtet. Als weiteres Argu-
ment wird oft angefiihrt, dass die Teilnehmenden
mit den letzten Kleidungsstiicken auch die Mar-
kierungen ihres sozialen Status ablegen. Noch das
letzte Kleidungsstiick steht oft als Symbol dafiir,
was ich mir leisten kann. »Ganz ohne« hegegnen
sich die Ubenden mehr auf Augenhéhe und erken-
nen das menschlich Gemeinsame jenseits von Rang
und Klasse. Sie machen sich symbolisch zu Gleich-
berechtigten — und treten doch in ihrer unverstell-
ten Individualitat hervor.

Herausforderung und Empowerment fir
FLINTA-Personen

Flir FLINTA-Personen sind die Hemmschwellen
beim unbekleideten Uben verstindlicherweise
hoch - gleichzeitig kdnnen sie durch korperliche
Selbstakzeptanz und gestarktes Selbstbewusst-
sein mehr gewinnen. Wenn wir Yoga-Praxis mit
Blilhdorn © als ganzheitliche »Leibeslibungen«
verstehen, als wissenschaftlich begriindbaren
Wirkzusammenhang von Korper, Geist und Seele,
kann das Nackt-Yoga gerade flir FLINTAs einen Bei-
trag zur Selbstbemachtigung/Empowerment leis-
ten. (Als cis-mannlicher Autor mdchte ich mir hier
nicht anmaBen zu definieren, was FLINTA erméch-
tigt; meine Absichtist, die wertvollen Erfahrungen
von FLINTA-Personen an Nackt-Yoga-Kursen ein-
zubeziehen, die mir dazu ihre Einwilligung gege-
ben haben.) Als Empowerment definiert Herriger
»Prozesse, in denen Menschen mehr Macht in der
Gestaltung ihrer Lebensumstande gewinnen. Emp-
owerment beschreibt Mut machende Prozesse der
Selbsthemachtigung, in denen Menschen in Situa-
tionen des Mangels, der Benachteiligung oder der
gesellschaftlichen Ausgrenzung beginnen, ihre An-
gelegenheiten selbst in die Hand zu nehmen ..«.”

Nackt-Yoga-Gruppen bleiben flir FLINTAs je-
doch - und insbhesondere fiir die Teilgruppe der
Inter-, Trans- und Non-Binary-Personen - eine
besondere Herausforderung: »Werde ich so ange-
nommen, wie ich bin, oder hat jemand ein Prob-
lem mit meinem Transkdrper?« (ein Teilnehmer¥).
Die Angst vor der Transphobie, vor den abwerten-
den Blicken Anderer und im schlimmsten Fall vor
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tatlichen Angriffen sitzt tief in einer Gesellschaft,
die von heterosexuellen und geschlechtlich ein-
deutigen (heteronormativen) Kérpernormen und
der Norm des Bekleidungszwangs gepragt ist. Um
FLINTA-Personen flir das Nackt-Yoga einen siche-
ren Rahmen zu bieten, sind daher »Safe and Brave
Spaces« hilfreich und notwendig, die einen exklu-
siven und geschiitzten Raum nur flir FLINTA-Per-
sonen bereitstellen. Zum Beispiel bietet der Ber-
liner Familiensportverein Adolf Koch eine eigene
FLINTA-Gruppe und exklusive Veranstaltungen nur
fir FLINTA-Personen an.® Bei gemischten Gruppen
ist eine besondere Sensibilitat der Ubungsleitenden
und der Teilnehmenden fiir die Belange von FLIN-
TAs wichtig. Es kdnnen explizite Verhaltensregeln
vereinbart werden, die aufgeschrieben und fiir alle
transparent gemacht werden. Als hilfreich hat sich
die Wahl einer Awareness-Ombudsperson erwiesen,
die im Bedarfsfall ansprechbar ist.

Voraussetzung und Grenze des angeleiteten
Nacktilibens in der Gruppe ist immer: Sicherheit
und Awareness miissen gewahrleistet sein. Die
Ubungsleitende Person tragt dabei eine besondere
Verantwortung, den Teilnehmenden einen sicheren
Rahmen zu hieten. Es darf kein Zwang zur Nackt-
heit entstehen. Entweder kann der Raum jederzeit
verlassen werden, oder es werden andere niedrig-
schwellige Breakout-Gelegenheiten angeboten. Ist
das gewdhrleistet, kann Nackt-Yoga zu einer in-
tensiven Erfahrung ganzheitlicher Prasenz beitra-
gen — ganz im Sinne der Grundidee des Yoga-Sutra,
den unruhigen Geist zu fokussieren (YS 1.2). Denn
entgegen der verbreiteten Beflirchtung, die Gedan-
ken wirden auf den nackten Korper hin abgelenkt,
machen viele Teilnehmende in Nackt-Yoga-Grup-
pen die Erfahrung einer sehr intensiven leiblichen
und mentalen Prasenz. Gleichzeitig stellt sich tber
die unverhillte Haut als einem zentralen Wahrneh-
mungsorgan eine tiefe Weltverbindung im Hier und
Jetzt (Grounding) her - eine gute Basis flir einen
konzentrierten Geist. Eine Teilnehmerin: »Es ist wie
bei einem nachtlichen Waldspaziergang. Horen, Rie-
chen, Tasten - alle meine Sinne sind gescharft, mein
Geist ist maximal konzentriert, ich fiihle mich le-
bendig und verbunden.« Darliber hinaus lasst sich
erfahren: Wer gemeinschaftlich nackt libt, spielt
auch mit persdnlichen und mit kulturell gesetzten
Grenzen. Mit der Erkundung der eigenen Grenzen
wachsen das Verstandnis und die Akzeptanz fiir die
Grenzen Anderer - eine soziale Ubung in Toleranz
und Akzeptanz von Diversitat.

Ich danke den Teilnehmer*innen meiner Yoga-
Stunden im FSV Adolf Koch e. V. flir die Offenheit,
ihre Erfahrungen mit Nackt-Yoga zu teilen, sowie
Ilka Pracht (BDYoga) und Stefan Morgner (FSV
Adolf Koch) fiir kritisches Gegenlesen und hilfrei-
che Hinweise.
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