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12 Nacktwandern

Der Begriff Nacktwandern setzt sich aus dem Sport .Wandern* und dem Zustand
.nackt sein* zusammen. Obwohl jedem beide Worte geldufig sind, mochte ich
kurz auf deren Bedeutungen eingehen.

Das Wandern gilt als die natiirlichste Art der Fortbewegung. Eine Wanderung
misst eine Wegstrecke von ca. 5 bis 50 km, die am Tag zu FuB zuriickgelegt wird.
Bei kleineren Distanzen bedarf es keiner weiteren Vorbereitung. Fiir groere Ent-
fernungen sollten eine gute kérperliche Verfassung und Fitness gegeben sein.
Diese Sportart kann alters- und wetterunabhéngig durchgefiihrt werden. Gerne
wird das Wandern in Gruppen zelebriert. Am beliebtesten sind Wege in der Nahe
von Waldgebieten, Gewdssern oder Gebirgen, um die Natur mit allen Sinnen
genieBen zu konnen. Bevorzugt werden naturbelassene Wege, weil sie gelenk-
schonender sind. Im Vordergrund einer Wanderung stehen die Wahrnehmung der
Natur, das Wohlbefinden und in einer Gruppe auch die Kommunikation.

Steiniger Untergrund
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Nackt — eben ohne Kleidung — sind wir in verschiedenen Alltagssituationen.
Unter der Dusche hat es sich als sehr praktisch erwiesen, in der Sauna ist es auch
gang und gdbe und im Sommer mag der ein oder andere von lhnen vielleicht
schon mal nackt an einem See gelegen haben. Leider wird der Begriff ..nackt” oft
mit Exhibitionismus (Menschen, die Lust verspiiren, sich anderen nackt zu zeigen)
und Voyeurismus (Menschen, die Lust erleben, wenn sie nackte Menschen beob-
achten) in Verbindung gebracht. Davon méchten wir Nacktwanderer uns deutlich
distanzieren. Wir sind nackt der Natiirlichkeit wegen, ohne Gedanken an Sex oder
Provokation.

Nacktwandern ist somit eine Moglichkeit, die Natur und den Kérper intensiver
wahrzunehmen und das angenehme Gefiihl der Nacktheit mit dem gesunden
Sport Wandern zu verbinden. Nacktwanderer gehen auf wenig frequentierten
Wegen, denn sie wollen durch ihre Nacktheit nicht provozieren.

Warum gibt es Menschen, die sich zum
Wandern ausziehen?

Wir sind alle nackt auf diese Welt gekommen und haben durch schnelles Anklei-
den unserer Eltern das Gefiihl des Nacktseins meist gar nicht kennenlernen und
geniefSen diirfen. Wer weif} denn, wie weich eine Decke sein kann, wenn man sei-
nen nackten Kérper damit zudeckt oder wie sich Wind und Regen auf nackter
Haut anfiihlen? Wenige, da viele der Meinung sind, auBer unter der Dusche nicht
nackt sein zu miissen. Dabei ist die Haut unser groftes Sinnesorgan. Dieses kann
sich in der Natur am besten entfalten, da das ganze Spektrum des Wetters wahr-
genommen werden kann. Weiterhin fiihlt sich der Wanderer eins mit seiner
Umwelt und erlebt z. B. Tiere, Gerdusche und Pflanzen viel intensiver. Beim
Nacktwandern verbinden wir das tolle Gefiihl der Nacktheit mit dem uralten
Sport. Es gibt Wanderer, die auf ihre Schuhe verzichten und barfu§ laufen. Sofern
es der Untergrund und die Temperatur zulassen, gehen einige Wanderer nackt
vom Scheitel bis zur Sohle, um den ganzen Kérper an der intensiven Wahr-
nehmung teilhaben zu lassen. Die Fiife sollten auf die erste groe Wanderung
vorbereitet werden, damit sich eine Schutzschicht/Hornhaut bilden kann. Fir
weniger geeignete Untergriinde sollte im Gepéck ein leichtes Paar Sandalen vor-
handen sein.
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Die Zecke

Zecke Zecken gehéren zu
den  Spinnentieren.
lhre aktive Zeit liegt
zwischen Mirz und
November. Lieblings-
aufenthaltsorte  der
Parasiten sind das
Gestriipp, Grdser und
das Unterholz. Durch
Erschiitterungen, Duft-
stoffe und Korperwar-
me erkennen sie ihre
Opfer — dazu gehéren
auch mit Vorliebe wir

Menschen. Insbesondere Korperstellen, die warm und feucht sind, wie z. B. die
Knickehlen, Armbeugen und der Haaransatz sowie der Platz hinter den Ohren,
sind sehr begehrt. Wandern wir an den Aufenthaltsorten der Tiere vorbei, streifen
wir diese ungewollt von den Pflanzen ab und schon hat die Zecke den Korper zur
Verfiigung, um sich einen angenehmen Platz zum Schlemmen zu suchen. Sobald
Sie eine Zecke am Korper entdecken, die sich bereits festgebissen hat, sollten Sie
diese moglichst mit einer Zeckenzange oder Zeckenkarte entfernen und ggf. fiir
spatere Untersuchungen im Falle einer Erkrankung zwischen zwei Klebestreifen
fixieren. Der Vorteil beim Nacktwandern liegt darin, dass sich die Zecke nicht in
der Kleidung verkriechen kann, um in Ruhe den Kérper zu erwandern. Eine Zecke
ist auf nackter Haut besser erkennbar und kann so zeitnah entfernt werden.

Die Gefahr bei einem Zeckenbiss liegt in der Krankheitsiibertragung von Bor-
reliose und FSME. Bei einer bakteriellen Infektion mit Borrelien bekommen Sie an
der Einstichstelle eine Rotung, die groBer werden kann und auch wieder ver-
schwindet, sodass Sie unter Umstdnden von der Erkrankung gar nichts mitbekom-
men, wenn die Stelle fiir Sie nicht einsehbar ist. Weitere Symptome dhneln der
Grippe. Die Behandlung erfolgt mit Hilfe von Antibiotika. Bei der Friihsommer-
Meningoenzephalitis (FSME) handelt es sich um Viren, die nicht in ganz Deutsch-
land vorkommen. Beim Arzt, in der Apotheke oder im Internet gibt es Landkarten
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(& www.zecken.de), wo Sie die Risikogebiete einsehen konnen. Sollten Sie in
einem dieser Gebiete wandern wollen (oder wohnen), empfiehlt es sich, sich
gegen FSME impfen zu lassen. Informationen dazu erhalten Sie bei Ihrem Arzt
oder Apotheker. Zur Vorbeugung gegen Zecken bietet der Markt allerlei Insek-
tenschutzmittel, die einem samtliche Insekten vom Leibe halten sollen.

Die Hirschlausfliege

Der Hirschlausfliege Hirschlausfliege
begegnen Sie haupt-

sichlich im Wald. Es

handelt sich um ein

Insekt, das ca. S bis 8

mm Korperlinge auf-

weist. Hirschlausflie-

gen haben einen flie-

gendhnlichen Kérper

mit sechs Beinchen, an

denen sich  kleine

Widerhaken befinden.

Am Kopf tragen die

Fliegen einen Stech-

riissel. Thre aktive Zeit liegt zwischen August und Oktober. Die Insekten erndh-
ren sich von Blut und bendtigen ein Sdugetier, somit auch uns Menschen, als
Wirt. Gerne halten sich die Fliegen an den menschlichen Haaren fest, um sich
dann einen geeigneten Platz am Korper zu suchen. Sobald sie einen Wirt ange-
flogen haben wirft das Insekt die Fliigel ab. Bei einem Biss durch die Hirschlaus-
fliege kann das Bakterium Bartonella schoenbuchensis {ibertragen werden. Bei
Wild soll es eine eitrige Hautkrankheit mit Fieber hervorrufen. Die Folgen fiir
uns Menschen sind noch unerforscht. Sobald eine R6tung der Einstichstelle auf-
tritt — dies kann bis zu drei Tage dauern — sollten Sie ihren Hausarzt aufsuchen.
Die Vermehrung findet auf dem ausgesuchten Opfer statt, die lebend geborenen
Larven fallen nach der Verpuppung auf den Boden, um sich dort weiterzuent-
wickeln.
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Vorbereitungen zur ersten Wanderung

Wenn Sie nun den Entschluss gefasst haben, selbst einmal eine Nacktwanderung
auszuprobieren, dann bietet Thnen das Internet verschiedene Méglichkeiten, sich
einer Gruppe anzuschlieBen. Auf den groBten Plattformen = www.fkk-
freunde.info und www.nacktwandern.de werden regelmiflig Wanderungen
unter der Rubrik Wandertermine” angekiindigt und auf der Seite
www.natury.de/kal steht Ihnen ein Kalender mit samtlichen Nacktaktivitdten zur
Verfiigung, Nach erfolgter Anmeldung wird Ihnen mitgeteilt, an welchem Ort und
zu welcher Zeit sich die Gruppe trifft. Um fiir die erste Wanderung geriistet zu
sein, empfehle ich Ihnen, sdmtliche Rucksicke, die Ihnen zur Verfiigung stehen,
mit Gepéck zu Hause nackt auszuprobieren. Bewegen Sie sich eine Stunde lang
durch lhre Wohnung oder durch den Garten, um festzustellen, welcher Rucksack
am wenigsten scheuert oder driickt. Gehen Sie, wenn Sie die Moglichkeit haben,
auch mal eine Treppe hinauf und hinunter. Wenn die Rucksackwahl getroffen ist,
konnen Sie sich iiber den Inhalt Gedanken machen. Behilflich ist lhnen der
Abschnitt ,Was sollten Sie dabeihaben” aus diesem Buch. AnschlieBend sollten
Sie fiir sich die Entscheidung treffen, ob Sie mit Schuhen oder barfuB laufen
mochten. Bei der Entscheidung fiir das BarfuBlaufen sollten Sie diesbeziiglich ein
wenig in Ubung sein und kleinere Wegstrecken vorher ablaufen, um ein Gefiihl
dafiir zu entwickeln. Weiterer Vorbereitungen bedarf es nicht. Nun finden Sie sich
noch piinktlich am vereinbarten Treffpunkt ein, treffen freundliche Gleichgesinnte
und schon beginnt das Abenteuer ihrer ersten Nacktwanderung.

Alternativ stehen lhnen in Deutschland zurzeit zwei offizielle Nacktwander-
wege zur Verfiigung. Einer davon befindet sich bei Wippra im Harz und der ande-
re in der Liineburger Heide bei Undeloh.

Barfullwandern

BarfuBwandern ist noch eine Steigerung des Nacktwanderns. Barfuf sind Sie
nackt vom Scheitel bis zur Sohle und bewegen sich auf die natiirlichste Art und
Weise. Das Wandern ohne Schuhwerk sollte rechtzeitig trainiert werden. Die
ersten Wanderungen sollten nicht ldnger als zwei bis drei Stunden dauern und ich
empfehle, leichtes Schuhwerk und ein Erste-Hilfe-Kit fir alle Falle dabeizuhaben.
Die meisten Fiifie sind an mehr oder weniger qualitativ gute Schuhe gewdhnt und
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eine langere BarfuBwanderung ohne Vorbereitung ist sehr riskant. Wie ein Wan-
derschuh méchte auch der unbekleidete Fu eingelaufen werden. Sie haben die
Maglichkeit, sich in Ihrem Alltag darauf vorzubereiten oder regelmiBig auf sog.
Barfuipfaden zu Giben. Diese sind mittlerweile in ganz Deutschland angelegt und
laden die FiiBe auf mehreren Untergriinden zum Erfiihlen ein.

Nationale und internationale BarfuBpfade finden Sie unter folgender Adresse:
www.barfusspark.info

Auch ein BarfulRwanderer

Um das BarfuBlaufen nachzuempfinden, ohne Ihren FuBsohlen Gefahren aus-
zusetzen, haben sich verschiedene Hersteller Gedanken gemacht. So bietet die
Firma Feelmax (2 www.feelmax.com) Schuhe an, die das Barfufigefiihl auch
bekleidet nachahmen und jeder Stein auch mit dem Schuh zu fiihlen ist. Von
Leguano (£ www.barfuss-leguano.de) gibt es Socken mit einer genoppten Sohle,
die vor spitzen Gegenstanden schiitzen und das BarfuBlaufen unterstiitzen und
trainieren soll.
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Verschiedene Méglichkeiten von nackt ausgefiihrten Sportarten sollen hier kurz
vorgestellt werden. Seit dem Anfang des 20. Jahrhunderts, mit Beginn der FKK-
Vereine, wurde Nacktsport immer bekannter und beliebter.

Nacktschwimmen

Nacktschwimmen ist eine der ersten Sportarten, die nackt betrieben worden sind.
Schwimmen ohne Badekleidung ist weit verbreitet und bekannt. Fast an jedem
Badesee gibt es einen ausgewiesenen Strandabschnitt, wo Nacktbaden erlaubt ist
oder eine Ecke, wo sich die Nackten treffen. Aber auch ohne offizielle Genehmi-
gung wird es fast Gberall toleriert. Selbst in Schwimmbédern wird héufig ein
Nacktbadetag angeboten. Die DFK-Schwimmmeisterschaften finden seit vielen
Jahren statt.

www.nacktbaden.de

Aufgescheucht
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Strandsportarten

Nach dem Nacktschwimmen mochten Sie sich sicher am Strand nicht wieder
anziehen miissen. So kénnen samtliche Sportarten, die am Strand ausgeiibt wer-
den, selbstverstindlich auch nackt betrieben werden. Hierzu zihlen u. a. Frisbee,
Volleyball, Federball, Gymnastik oder auch Fufball und Tennis.

Nacktradeln

Das Nacktradeln wurde bekannt durch den weltweit ausgerufenen Welt-Nacktra-
del-Tag (WNRT oder auch WNBR — World Naked Bike Ride), der jahrlich Anfang
Juni stattfindet. Der groRe Vorteil, wenn Sie mit dem Rad unterwegs sind, ist der
leichtere Transport von Gepéack. So benétigen Sie hier lediglich, je nach Umfang
der Ausriistung, ein bis zwei Fahrradtaschen oder einen Rucksack, um Ihren Pro-
viant und die Kleidungsstiicke fiir eine Tagestour zu verstauen.

Nacktjoggen/-(Nordic)Walking

Wie beim Nacktwandern stehen beim Nacktjoggen das Naturerlebnis und das
positive Korpergefithl im Vordergrund. Wer nicht joggen méchte, kann gerne
auch die langsameren Varianten Nordicwalking bzw. Walken absolvieren.

Durch das Ausziehen der Kleidung bedarf es nach der sportlichen Aktivitat
lediglich einer Dusche, um sich wieder frisch zu fiihlen. Diese konnte aus einer
mit Wasser gefiillten Flasche direkt am Auto erfolgen.

Fir alle drei Sportarten finden regelmaBig Naturistenldufe statt, um sich im
Rahmen eines Wettkampfes mit anderen zu messen. Verschwitzte Kleidungsstii-
cke miissen somit nicht gewaschen werden und die Umwelt wird noch zusitzlich
geschont.
www.nacktjoggen.de

Nacktreiten

Beim Nacktreiten ist es jedem freigestellt, neben dem textilfreien Reiten auch auf
den Sattel zu verzichten. So stellt sich neben dem Korpergefiihl auch eine noch
intensivere Wahrnehmung des Tieres ein.




Erfahrungen



56 Erfahrungen

Erlebnisbericht meiner ersten Nacktwanderung

Durch die Zeitung wurde ich auf das Thema Nacktwandern aufmerksam. Ich las,
dass eine Gruppe bei mir ganz in der Nahe letztes Wochenende nackt im Wald
unterwegs gewesen war. Schade, dass ich nicht vorher davon erfahren hatte.
Doch der Bericht hatte meine Neugierde geweckt und ich durchforschte das
Internet, um mehr Gber das Nacktwandern zu erfahren. Uber das Forum
www.fkk-freunde.info und &2 www.nacktwandern.de habe ich viel iiber vergan-
gene Wanderungen gelesen. Unter der Rubrik Wandertermine und auf der Seite
www.natury.de/kal bekam ich Informationen tiber geplante Wanderungen.
Nachdem ich mir ein passendes Datum und ein Wandergebiet in meiner Néhe
ausgesucht hatte, meldete ich mich an. Danach bekam ich nihere Angaben zu
dem genauen Treffpunkt und der Startzeit.

Am Morgen der Wanderung war ich aufgeregt. Was werden fiir Menschen mit
mir wandern? Wie viele Personen werden wir sein? Bin ich die einzige Frau? Wer-
den wir auf angezogene Wanderer treffen? All diese Gedanken gingen mir durch
den Kopf. Am Treffpunkt angekommen wurde ich freundlich von den schon ange-
reisten Wanderern empfangen. Es waren noch alle angezogen, da es sich um
einen offentlichen Parkplatz handelte.

Der Organisator der Wanderung begriiite mich ebenfalls und mein Name
wurde auf der Liste abgehakt. So war sichergestellt, dass wir keinen vergaBen. Ich
war beruhigt zu sehen, dass ich nicht die einzige Frau war, ich sah sogar Kinder.
Jedes Alter war vertreten, von sehr jung bis sehr alt. Die Gruppe war auf den
ersten Blick mindestens 50 Wanderer stark, mit so vielen Menschen hatte ich
nicht gerechnet.

Ich war sehr positiv {iberrascht. Nachdem alle Wanderer eingetroffen waren,
ging die Gruppe gemeinsam vom Parkplatz ein paar Hundert Meter in den Wald
hinein. Nach der ersten Kurve begannen wir, uns auszuziehen und mit Sonnen-
schutz einzucremen. Auf meine Frage, warum wir uns erst hier der Kleidung
entledigten und nicht schon am Parkplatz, erhielt ich die Antwort, dass
Nacktwanderer nicht mit Ihrer Nacktheit provozieren wollen und somit grofie
Riicksicht auf Textilwanderer nehmen. Nachdem alle ausgezogen und die Klei-
dungsstiicke in den Rucksécken verstaut waren, ging sie endlich los — meine erste
Nacktwanderung.



Beim Ausziehen

Die Aufregung begann der intensiven Wahrnehmung zu weichen. Es war ein
Sommertag und die Lufttemperatur betrug 18°C. Auf der Haut fiihlte sich die
Sonne angenehm warm an und der leichte Wind streichelte sanft meinen Korper.
Die erste Zeit der Wanderung besann ich mich ganz auf meine neuen Empfindun-
gen. Das war groRartig, selbst die kleinsten Veranderungen des Wetters waren
sofort zu spiiren. Eine Wolke schob sich vor die Sonne und warf fiir kurze Zeit
Schatten auf uns. Der Korper reagierte mit einer leichten Génsehaut. Selbst der
Weg, die Umgebung und die Tiere waren fiir mich als nackter Mensch wesentlich
prasenter. Die Hummel, die von links angeflogen kam, und die Brennnessel am
Wegesrand wurden mir viel deutlicher bewusst. Ein vom Sturm umgeworfener
Baum sollte iiberquert werden, das geschah viel vorsichtiger angesichts der nack-
ten Tatsachen. Ich fiihlte mich ein wenig verletzlich der Natur ausgesetzt, aber es
war ein schénes Gefiihl und ich begann es zu genieBen.

Dann passierte es, der erste angezogene Wanderer kam uns entgegen. Doch
die Nacktheit war zur Normalitdt geworden. Ich griifite freundlich, wie die anderen
Nacktwanderer auch, und es schien das Normalste der Welt zu sein — auch fiir den
Textilwanderer. Im Verlauf der Strecke suchte ich immer wieder das Gespréch zu
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Der Naturistenweg Undeloh

Deutschlands zweiter Wanderweg wurde 2012 erdffnet und liegt im Natur-
schuztgebiet Liineburger Heide. Undeloh besteht aus sechs Gemeinden: Unde-
loh, Wesel, Meningen, Thonhof, Heimbuch, Wehlen und bei den Koordinaten
N53 13.680 E9 55.255 (32U561476 5898030) Mit dem PKW erreichen Sie
den Ort mit seinem dérflichen Charme iiber die A7, Abfahrt Egesdorf.

@ Eine Karte der Gegend rund um Undeloh finden Sie in der vorderen
Umschlagklappe.

Startschild am Parkplatz
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