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matuschi

Titelfoto: Meisnitzer-Mauritius

AACHEN — Natur- und Sportfreunde
e. V. Aachen, Postfach 1081.
AUGSBURG — Sportbund Helios Augs-
burg e. V., Augsburg 1, Postfach 97. —
JKissinger Kreis* (Hans Prélss) 8901 Kis-
sing, Auenstr. 9.

BAMBERG — Natur- und Sportbund,
86 Bamberg, Postfach 3303.
BAYREUTH — Bund fiir Kérperkultur
e. V., 858 Bayreuth, Schumannsir. 6. —
Sonnland Bayrenth e. V., 858 Bayrenth,
Postfach 3032,

BERLIN — ,Helios, Verein fiir Gesund-
beit und Sport e. V., Geschiftsstelle: Ber-
lin 41, Dickhardtstr. 41. — Neusonnland
e. V., Geschiftsstelle: Berlin 47, Hanne

COBURG — Bund fiir freie Lebensgestal-
tung e. V., 8634 Rodach b. Coburg, Feld-
str. 1.

DARMSTADT — ,Orplid®, Bund fiir Frei-
kérperkultur und Familiensport e, V., 61
Darmstadt, Martinstr, 43.
DINKELSBUHL — Helios Sportgruppe
Dinkelsbiibl e. V., 8804 Dinkelsbiihl, Post-
fach 111,

DORTMUND — Sport- und Naturfreun-
de Dortmund e. V., 46 Dortmund-Hom-
bruch, Postschliefifach 169.
DUSSELDORF — Lichtbund Niederrbein
e. V., Gruppe Diisseldorf, 4 Diisseldorf,
Postfach 5131. — Sportfreunde Diisseldorf,
4 Diisseldorf-Oberkassel, Leostr. 96.

Anschriften

aller deutschen Fkk-Blinde

Niite 13. — Verein der Saunafreunde e. V.,
Berlin 28, Zabel-Kriiger-Damm 127, —
Verein fidr Kérperkultur und Erziebung
(Adolf-Koch-Institut), Berlin 61, Hasen-
heide 52. — Vereinigung der Sonnen-
freunde e. V., 1 Berlin 30, Frobenstr. 8. —
Verein fir Kérperkultur Berlin-Siidwest
e. V., 1 Berlin 65, Béttgerstr. 7—9, Haus
11/8.

BIELEFELD — Liga fiir freie Lebensge-
staltung e. V., 48 Bielefeld, Postfach 5501.
— Verein fiir Gymnastik e. V., 4811 Hille-
gossen, Postfach 4.

BOCHUM — Sport- und Naturfreunde
Rubrgebiet e. V., 463 Bochum, Postfach
2263,

BONN — Bund fiir Lebensreform e. V.,
53 Bonn-Duisdorf, Postfach 76. — Cam-
pergruppe Siebengebirge BffL e. V.,
53 Bonn, Friesdorfer Str. 45.
BRAUNSCHWEIG — Bund fiir freie Le-

bensgestaltung e. V., Braunschweig, Post-

fach 758. — Gemeinschaft Sonnenfreunde
e. V., Braunschweig, Postfach 654. — Bund
der Lichtfreunde e. V., Gesdbiftsstelle:
Helmaut Seidel, 3301 Volkmarode, Berliner
Heerstr, 47.

BREMEN — Bremer Lichtkreis VfL. e. V.,
28 Bremen 2, Schevemoorer Landstrafle
143 A. — Bund fiir naturnabe Lebensge-
staltung e. V., 28 Bremen 1, Postfach 1317.
— Naturistenbund Bokel, 28 Bremen 1,
Hamburger Str. 262 a.
BREMEN-DELMENHORST — Wiking
Fkk-Wassersportverein Bremen e. V., 28
Bremen, Vlissinger Str. 1.
BREMERHAVEN — Lichthund Unter-
weser e, V., 285 Bremerhaven-M., Post-
fach 2202. — Kanusportring Nordwest
e. V., 285 Bremerhaven 1, Postfach 1271,
— Bund fiir freie Lebensgestaltung e. V.,
285 Bremerbaven-L., Stresemannstr. 248.
CELLE — Bund fiir freie Lebensgestal-
tung e. V., 31 Celle, Sidwall 21,

DUISBURG — Lichtbund Niederrbein
e. V., Geschiftsstelle: 4150 Krefeld, Post-
fach 1811,

DUISBURG-HAMBORN — Lichtbund
Niederrbein e. V., Gruppe Duisburg-Ham-
born, 4103 Walsum, Dr. Wilhelm-Roelen-
Str. 265,

ESSEN — Lichtbund Niederrbhein e. V.,
Gruppe Essen, Schlieffach 1014, — Helios
e. V. Essen, 4323 Altendorf, Schliiters-
busch 11.

FLENSBURG — Bund fiir naturnahe Le-
bensgestaltung Flensburg e. V., 239 Flens-
burg-Miirwik, Postfach.

FRANKFURT — Allgemeiner Naturisten-
bund e. V., 6 Frankfurt 1, Ackermannstr.
60. — ,Freie Menschent, Friedrich-Lien-
bard-Bund e.V., 6 Frankfurt, Neuhof-
str. 34. — ,Orplid‘, Bund der Licht- und
Sportfreunde e. V., 6 Frankfurt, Feststr. 7.
— Naturistenbund Rbein-Main, 62 Wies-
baden, Postfach 3012.

FREIBURG — Sonnland, Bund fiir Le-
bensreform, Freiburg i. Br., Joh.-Seb.-Str.
10.

adolf-koch-gymnastik
fliir Gesundheit und frohe Laune!

mit Héhensonnen
Lichtbadern
Wechselduschen
Fkk-Schwimmen
Vortréagen

personlichen Beratungen

1 Berlin 61, Hasenheide 52
Telefon 66 10 10




HUMANA gehért in Ihren
Biicherschrank!

Ab sofort sind die HUMANA-Kasetten
1966 (bestimmt fir die HUMANA-
Ausgaben 1 bis 7) und die HUMANA-
Kassetten 1967 (bestimmt fiir die HU-
MANA-Ausgaben 8 bis 19) lieferbar.

HUMANA-Kassetten garantieren:

@ staub- und knitterfreie Aufbewah-
rung der HUMANA-Hefte

@ absolute Standfestigkeit

@ jedes Heft bleibt ,in Form*

® jedes Heft ist dennoch mit einem
Griff erreichbar

® keine Heftung, durch welche die
Bildteile am Falz vernichtet und
Mittelbilder auseinandergerissen
werden

@ kein Arger mit Drahtstdben, die
an den Bildern reiben.

HUMANA-Kassetten sind ganzleinen-
bezogen und tragen auf dem Riicken
eine geschmackvolle Pragung. Die
HUMANA-Kassette 1966 ist konigs-
blau, die fiir 1967 zitronengelb.

Der Preis pro Kassette betragt ein-
schlieBlich Porto und Verpackung nur
DM 5.— und Fr. 6.—. Bitte bestellen
Sie auf der Riickseite des Zahlkar-
tenabschnitts.

HORST SCHROEDER VERLAG
6101 Bickenbach a. d. BergstraBe
Postscheck: Frankfurt/Main 1443 16

FRIEDBERG — Oberhessischer Naturisten-
bund, 636 Friedberg|Hessen, Postfach 122.
FRIEDRICHSHAFEN — Bund fiir freie
Lebensgestaltung Schwabenmeer e. V., 799
Friedrichshafen a. B., Droste-Hiilshoff-
Str. 35.

FUSSEN — Naturistenverein Sonnenschein
Fiissen, 892 Schongau, Im Tal 21,
GEISLINGEN — Sonnenfreunde Geislin-
gen|Steige, Eberbardtstr. 60.

HILGEN — Naturistenbund Bergisches
Land, 5675 Hilgen, Postfadh 22.
GIESSEN — Bund der Natur- und Son-
nenfreunde e. V., 63 Gieflen, Postfach 255.
— Bund fiir gesundes Leben, 63 Gieflen,
Schiffenberger Weg 16.

GOSLAR — Bund fiir freie Lebensgestal-
tung e. V., Goslar, Marktstr, 35,
GUTTINGEN — Bund fiir natiirliche Le-
bensgestaltung e. V., 34 Géttingen-Geis-
mar, Hermann-Eggers-Str. 6.

Werden audh Sie Mitglied im

ALLGEMEINEN NATURISTEN
BUND

Auskiinfte erbalten Sie: durch: :

ANB-Gesdhiftsstelle
6 Frankfurt 1, Ackermannstr, 60
Telefon 25 36 12

Literatur-Versandstelle W Brecht
6 Frankfurt 50
Rbaban-Frohlich-Str, 2

Telefon 526248

Fkk-Reisedienst

- Reisebiiro Transglobal
6 Frankfurt 1
Hanauer Landstr, 45
Telefon 49 45 22

INTERESSENKREIS
Gerd Berendt

8111 Tauting iiber Murnau
nimmt noch newe Mitglieder auf!

Rﬁickporta‘ erbeten

HAGEN — Lichtbund Sauerland e V.,
Hagen i, W., Postschlieffach 2242,
HAMBURG — HFK Hamburger Bund
fiir Fkk e. V., 2 Hamburg 11, Postfach
1507, — Liga fiir freie Lebensgestaltung
e. V., 2 Hamburg 70, Tycho-Brahe-Weg
34, — Lichtbund Hamburg e. V., 2 Ham-
burg-Bramfeld, Wiedehopfstieg 37, —
Hamburger Sauna-Club, 2 Hamburg-Sasel,
Schillingskoppel 6.

Fortsetzung des Amdmften-Verze;cbmsses
im nichsten Heft



Der MENscH 15T EIN WESEN, DAS ZWEI WELTEN ANGEHORT UND DESSEN
Los Es 18T, DIE ZWIESPALTIGKEIT ZWSCHEN GEIST UND NATUR IN SICH
ZU TRAGEN UND MIT IHR ZU RINGEN BIS ZUM TODE. IM KAMPF ZWISCHEN
GEBUNDENHEIT UND FREIHEIT MUSS DER MENSCH SICH BEWAHREN,
Pror. DrR. W. SOMBART

HUMANA

Monatsschrift
fiér freies und menschenwiirdiges Leben
herausgegeben und geleitet von

Horst Schroeder
Heft 18 - November 1967

Sechs Europier antworten:
Was macht ein Naturist im Winter? (6)

Adolf Koch
Méglichkeiten fiir Einsame (17)

Dr. Wolfgang Carius
Bider zu Hause (29)

Ramon Gliewe
Es ginge besser, wenn wir gingen (35)

4. Folge und Schlufl der Sylt-Story von Werner Doring
»Liebe, Schmerz und Quallengift® (23)

Anschriften deutscher Fkk-Biinde (3)
Das Buch des Monats (38)

Im Geltungsbereich des Grundgesetzes der Bundesrepublik Deutschland,
welches jedermanns Recht, seine Meinung in Wort, Schrift und Bild frei
zu duflern, zu einem Grundrecht erklirt, fillt diese Zeitschrift aufgrund
des ,Gesetzes iiber die Verbreitung jugendgefibrdender Schriften® unter
die Kategorie der ,Schriften, die durch Bild fiir Nacktkultur werben®. In
der Bundesrepublik Deutschland ist es deshalb verboten, fiir diese Zeit-
schrift offentlich zu werben, sie gewerblich zu verleihen, sie auszulegen
oder sie im Straflenhandel oder an Kiosken zu vertreiben oder sie an
Jugendliche unter 18 Jahren zu verkaufen.



DIE SOGENANNTE OFFENTLICHE MEINUNG iiber Naturisten, die, wenn nicht
diktiert, so doch aber beeinfluflt wird von starken weltanschaulichen Grup-
pen, duflert sich zumeist in zwei Versionen. Die erste: Anhidnger des Na-
turismus, der Freikorperkultur oder des Nudismus sind Sonderlinge, Sek-
tierer oder ganz einfach Spinner. Die zweite Version: Diejenigen, die sich
Naturisten nennen, iibertreiben das, was sie tun, mafllos, denn in Haut-
nihe mit der Natur kénnen auch sie nur zwei oder drei Wochen im Som-
mer leben.

Diese beiden Haupt-Urteile widersprechen sich. Nach den Gesetzen der
Logik diirfte mindestens eines von beiden falsch sein. Denn niemand kann
leben wie ein Allerweltsbiirger und dabei ein Sektierer sein. Die Wahr-
heit sieht denn auch ganz anders aus. Thr ndher zu kommen, legte Humana
zwei Frauen und vier Minnern aus sechs verschiedenen europiischen Staa-
ten jeweils zwolf Fragen vor. Die in diesem Heft wortlich abgedruckten
Antworten beweisen, dafl auch Naturisten in kein Schema passen. In
erster Linie sind sie Menschen — ebenso voneinander differenziert wie an-
dere Menschen auch. Eines jedoch verbindet sie: unbedingte Offenheit ge-
geniiber den Problemen menschlichen Lebens und dessen Gestaltung.

Befragt wurden:
Christine Fankhauser, Ehefrau des Herausgebers von ,die neue zeit',
Schweiz (33)
Sarto, Arzt, England (44)
Ivo Kugli, Besitzer der Naturisten-Pension Villa Gonar, Jugoslawien (75)
Irmgard Koch, Lehrerin, Deutschland (44)
Robert L. A. Trost, Redakteur und Werbeleiter, Holland (30)
Rich. Haas, Schriftsteller, Osterreich (66).

1. Frage: Gibt es spezifische Verbaltensweisen eines Naturisten innerhalb
der eigenen vier Winde, welche sich von denen eines Nicht-Naturisten un-
terscheiden?

Christine: Sicherlich. Ein Naturist wird sich auch in der Wohnung und in
Gegenwart der Kinder soviel wie moglich nadkt aufhalten, wogegen es
Nicht-Naturisten geben soll, die beim Baden die Tiir verriegeln, wenn
nicht gar mit Badehose in die Wanne steigen.

Sarto: Es sollten keine sein, in unserem Fall sind keine.

Ivo: Nein.

Irmgard. Ja. Beim tiglichen Biirsten und Waschen sind die Familienmit-
glieder selbstverstindlich zusammen und nackt. Ohne Scheu werden Fra-
gen des Wachstums und der Aufklirung beantwortet.

Robert. Ja. Besonders bei der Erziehung der Kinder ist ein Naturist offe-
ner in seinem Verhalten zum Leib. Dies kann sich auch duflern in seiner
Wahl von Biichern, Gemilden usw.

Richard: Ja. In Naturistenwohnungen bleiben Bade- und Waschriume

wihrend der Beniitzung im allgemeinen unverschlossen, also auch Kin-

dern zuginglich. Naturisten sind frei von Nacktangst.
2. Frage: Gibt es Unterschiede in Ihrer Lebensweise zwischen Sommer und
Winter?

Christine: Der Hauptunterschied besteht darin, dafl sich unsere Arbeit und
unser Familienleben im Sommer meist im Freien (grofle Terrasse mit
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Auch im Winter
konnen Naturisten etwas fiir thren Korper tun
und fiir thre gute Laune










Seiten 8 bis 10: Martin Christoph
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Dusche) abspielt. Wenn im Sommer — sofern es das Wetter erlaubt — alle
Mahlzeiten drauflen eingenommen werden, beschrinken wir uns im Win-
ter auf gelegentliche Picknicks am (geheizten) Boden bei gedffneten Ter-
rassentiiren. Dort sind den ganzen Winter iiber auch kurze Sonnenbider
moglich.

Sarto: Es gibt grofle Unterschiede in der Kleidung! Jeden Tag trage ich
einen Anzug, weil ich mufl. Sobald ich aber kann, lege ich davon soviel
wie moglich ab. Ungliicklicherweise ist es bei uns gesetzlich nicht erlaubt,
unbekleidet umherzugehen, doch wann es nur méglich ist, schwimmt und
sonnenbadet meine Familie nackt. Der Winter verbietet leider solche Frei-
heit.

Ivo: Im Sommer bade ich im Meer, im Winter im Hallenbad oder gehe
in die Sauna.

Irmgard: Nein — ich beachte die Grundsitze natiirlicher Lebensweise mit
meiner Familie ganzjihrig.

Robert: Keine groflen Unterschiede. Im Winter beniitzen meine Frau und
ich eine Hohensonne.

Richard: 1ch verindere die mehr kérperlicher Titigkeit und Bewegung ge-
widmete sommerliche Lebensweise im Winter zugunsten geistiger Tatig-
keit, Auflerdem schlafe ich im Winter etwa eine Stunde linger als im
Sommer.

3. Frage: Wieviel Stunden am Tage sind Sie in Ihrer Wohnung nackt und
bei welchen Verrichtungen?

Christine: Das hingt von der Jahreszeit und vom Wetter ab. Im Sommer
kommt es vor, dafl ich den ganzen Tag iiber keinen Faden am Leibe habe,
wogegen ich in der kilteren Jahreszeit nur bei der Toilette, beim Turnen
und allenfalls noch beim Bettenmachen nadkt bin.

Sarto: Nicht viele Stunden — sicher sind wir beim Baden nackt und #hnli-
chen Verrichtungen. Wir halten es fiir wichtiger, in der Natur den Sonnen-
schein nackt zu genieflen.

Ivo: Morgens und abends beim Duschen.

Irmgard: Innerhalb der Wohnung bin ich nur bei der tiglichen Korper-
pflege nackt, aus beruflichen Griinden ist das nicht anders mdglich.

Robert: Eine Viertelstunde beim Duschen und lingere Zeit im Liebesle-
ben (nicht komisch gemeint, denn viele Leute machen ihr Liebesleben noch
immer bekleidet oder unter den Decken!).

Richard: In der Wohnung bin ich tidglich etwa eine bis zwei Stunden nacdkt,
je nach Temperatur im Sommer linger und im Winter kiirzer.

4. Frage: Schlafen Sie nackt?

Christine: Ja.

Sarto: Ich mag das nicht, meine Frau dagegen liebt es, ebenso mein Sohn.
Ivo: Nein.

Irmgard: Aus hygienischen Griinden schlafe ich nicht nackt. Leichte Nacht-
bekleidung wird sehr hiufig gewaschen. Mir wire es aber nicht moglich,
die Bettwische ebenso oft zu wechseln.

Robert: Ja — aber nicht, wenn die Nichte kalt sind, denn wir schlafen fast
immer bei offenem Fenster.



Richard: Nein! Nachts im Bett nicht. Jedoch im Sommer schlafe ich nach-
mittags nackt auf dem Fkk-Gelidnde oder im sichtgeschiitzten Garten aus-
gezeichnet.

5. Frage: Halten Sie es iiberbanpt fiir einen wesentlichen Bestandteil na-
turistischer Lebensweise, oft nackt zu sein?

Christine: Unbedingt! Schon im Hinblick auf die Abhirtung des Kérpers.
Sarto: Nudistische Lebensweise heifit nackt zu sein! (Nude living means
being nude).

Ivo: Nein.

Irmgard: Ich mSchte meinen ja. Meine Familie ist bei allen moglichen Ge-
legenheiten nackt: beim Waschen, bei der Gymnastik, beim Schwimmen
und gelegentlich am Wochenende im Garten einer befreundeten Familie.
Robert: Es hingt von der Situation ab — ein Naturist muf} nicht fanatisch
oder exhibitionistisch sein!

Richard: Ja — aber nur unter grofiter Riicksicht auf Andersdenkende und
nur bei entsprechenden Temperaturen. Ein guter Naturist wird sich nie-
mals wohlfiihlen kénnen, wenn er Andersdenkende durch seine Nadktheit
beleidigt oder verirgert.

6. Frage: Wie ernibren Sie sich im Winter?

Christine: Im Sommer und Winter vegetarisch. Im Sommer haben die Sa-
late und Obstspeisen den Vorrang, im Winter bevorzugen wir mehr warme
Gerichte und Getrinke.

Sarto: Vielleicht ist der einzige Unterschied zwischen Sommer- und Win-
ternahrung der, dafl wir unser Fleisch im Winter mehr in einer heiflen
Form essen und mehr gekochte Gemiise, wogegen wir im Sommer viel
Salate und kaltes Fleisch essen. Wir sind grofle (heavy) Fleischesser. Kohle-
hydrate essen wir das ganze Jahr iiber wenig.

Ivo: Wie im Sommer — so weit es geht.

Irmgard: Nicht anders als im Sommer, mdglichst viel frisches Obst, Ge-
miise, Salate und Molkereiprodukte — soweit das in einer Grofistadt mog-
lich ist.

Robert: Ich erndhre mich im Winter wie im Sommer. -

Richard: Ich passe mich durch mehr Fette und Vitamine den Erfordernissen
des winterlichen Wirmehaushalts an und auch der Notwendigkeit, Ab-

wehrkrifte gegen Erkiltungskrankheiten zu bilden. Zitrofriichte helfen
da sehr.

7. Frage: Wenden Sie bestimmte Methoden an, die vor Erkiltungskrank-
heiten Schutz bieten?

Christine: Meine Methoden: hauptsichlich Wechselduschen, Sauna, Trok-
kenbiirsten (damit die Haut durchblutet bleibt).

Sarto: Gegen Erkiltungskrankheiten schiitzen im Sommer unbedingt Son-
nenbider. Im Winter diirfte eine vorbeugende Mafinahme das offene Fen-
ster des Schlafzimmers sein und die Vermeidung einer Uberhitzung des
Kérpers durch einschrinkende Kleidung (restrictive clothing) oder iiber-
heizte Rdume.

Ivo: Ja — morgens kalt duschen.

Irmgard: Ja — Biirsten, Wechselduschen und vitaminreiche Kost.

12
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Robert: Bestimmte Methoden eigentlich nicht — aber ich trage nie einen
Hut oder einen Schal.

Richard: Vor Erkiltungskrankheiten schiitze ich mich durch regelmifligen
Saunabesuch, bemiithe mich, bei Tiefsttemperaturen die Mundatmung zu-
gunsten der Nasenatmung einzuschranken, und vermeide, kalte bzw. nasse
Fiifle zu bekommen. Ich schitze eine richtig temperierte Wohnung, die den
Aufenthalt in leichter Hausbekleidung auch bei sitzender Beschiftigung
angenehm macht. Offensichtliche Erkiltungs-Gelegenheiten meide ich.

8. Frage: Was wiirden Sie einem Naturisten raten, der weitab von Fkk-
Gemeinschaften, Saunen oder Hallen-Schwimmbddern aunf dem Lande
wobnt, was er tun kann, um auch im Winter eine naturistische Lebens-
weise beizubehaltens

Christine: Wenn es nicht mdglich ist, eine eigene Sauna einzurichten, bleibt
nichts anderes iibrig als sich in seinen vier Winden so oft wie moglich un-
bekleidet aufzuhalten. Ferner wiirde ich vorschlagen, daf sich jeweils am
Sonntagmorgen die ganze Familie nackt bei der Gymnastik und vor der
Hohensonne einfindet.

Sarto: Naturismus mufl keine reglementierte Lebensweise sein. Lassen
Sie den Betreffenden selbst herausfinden, was ithm zutriglich ist, dann
wird er im Sommer und Winter danach leben!

Ivo: Was er tun kann? Am besten heiraten.

Irmgard: Ich empfehle Luftbider, Morgengymnastik am offenen Fenster,
selbstverstindlich nackt, und, wenn moglich, Waldlauf, als Ergdnzung
auch Hohensonne.

Robert: Luftbider im Hause nehmen, so viel wie moglich!

Richard: Dem vereinsfremden Naturisten auf dem Lande rate ich, an den
Vorstand des ihm zunichst gelegenen Fkk-Vereins zwecks Vereinbarung
einer beratenden Aussprache zu schreiben. Anschriften finden sich (fiir
osterreichische Biinde) in der Bildmonatsschrift ,Der Sonnenmensch® des

Kulturverlages, Inh. Ing. Rud. Pitrovsky, Jungwirthstrafle 8, A-4020
Linz a. d. Donau.*

9. Frage: Wiirden Sie empfeblen, ein 6ffentliches Hallenschwimmbad zu
besuchen, in welchem Badebekleidung Pflicht ist, wenn keine andere Maog-
lichkeit zum Schwimmen besteht?

Christine: Da Schwimmen eine der gesiindesten Sportarten ist und vor
allem sehr zur korperlichen Abhirtung beitrigt, ist bekleidetes Schwim-
men im Hallenbad besser als nichts.

Sarto: Ja. Voraussetzung ist aber, daf die Anstalt der Kontrolle des
Offentlichen Gesundheitsdienstes (Public Health services) untersteht.

Ivo: Selbstverstindlich.

Irmgard: Unbedingt. Schwimmen ist auch bekleidet noch gesund.

Robert: Warum nicht? Die Ubung ist doch auch wichtig!

Richard: Ja — in diesem Fall sei aber Badekleid-Wechsel empfohlen, damit
keine gesundheitlichen Schiden durch die Verdunstungskalte des trocdknen-
den Textils erwachsen, Blasen-, Nieren-, Frauenleiden usw.

* Fiir deutsche Biinde finden sich Anschriften in diesem Humana-Heft. Die Red.



WEIHNACHTEN UND SILVESTER

verbringen Naturisten am besten im alpinen Naturisten-Park Helio-Carinthia.
Trotz Sidhang sichere Schneelage. Herrliche Sonne won 9 bis 14 Ubr. Niberes
erfabren Sie gegen 2 internationale Antwortscheine von

Helio-Carinthia A-9861 Eisentratten, Osterreich. Ruf 04765—268

10, Frage: Wieviel Stunden in der Woche verbringen Sie in Ihrer abend-
lichen Freizeit vor dem Fernseher?

Christine: Keine. Wir haben weder Fernseher noch Auto.

Sarto: Das ist verschieden, gewdhnlich eine Stunde. Wihrend der Olym-
pischen Spiele konnen es aber auch drei Stunden werden.

Ivo: Zwei bis drei Stunden in der Woche.

Irmgard: Keine. Wir haben keinen Fernseh-Apparat und werden auch kei-
nen kaufen. Wertvolle Sendungen sehen wir gelegentlich bei Freunden.
Robert: Etwa sieben Stunden in der Woche.

Richard: Ich bin zwar gelegentlich Fernseh-Gast bei Freunden, bringe es
aber nicht einmal auf Stunden im Monat.

11. Frage: Angenommen, Sie erhalten eine Einladung zu einem Ball und
haben die erforderliche Kleidung und das notige Geld: Wiirden Sie hin-
gehen?

Christine: Ich versuche alle Veranstaltungen zu meiden, bei denen geraucht
und Alkohol getrunken wird. Eine solche Einladung wiirde ich nur an-
nehmen, wenn ich jemandem, an dem mir liegt, damit eine Freude machen
wiirde.

Sarto: Yes.

Ivo: Warum nicht, man ist ja kein Asket!

Irmgard und Robert: Ja — warum nicht?

Richard: Ja — aber nur, wenn die Veranstalter befihigt sind, den Ball mit
Gemiit(lichkeit), Humor und Geist zu beseelen, damit die von den Teil-
nehmern empfundene Freude zu einer schonen Erinnerung wird.

12. Frage: Was tun Sie in Ihrer Freizeit an Winterabenden am liebsten?

Christine: Lesen — und Ordnen der im Sommer gemachten Fotos und
Dias.

Sarto: Sie wissen, daf die Fotografie mein Hobby ist. Andere Hobbies
sind Holzarbeiten und -schnitzereien sowie leider nur sehr gelegentlich
Lesen.

Ivo: Abwechselnd Theater, Konzerte, Biicher und Gesellschaft.

Irmgard: Fkk-Baden, Fkk-Gymnastik, zum Wochenende Gespriche mit
Freunden, oft nach gemeinsamem Besuch von Filmen oder Konzerten.
Robert: Lesen und Musik horen.

Richard: Die meisten Abende verbringe ich im Familienkreis. Einmal w&-
chentlich bin ich zu einem Abendessen, etwa auch mit einem Glas Wein,
bei Freunden wissenschaftlicher Prigung zu Gast. Einige Abende widme
ich meinem schriftstellerischen Steckenpferd, das ich grofiteils fiir die dster-
reichische Monatsschrift ,Der Sonnenmensch® reite — gelegentlich aber auch
richte gegen die Scharlatanerie in Kunst und Kultur. Denn fiir mich ist Fkk
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eine Erscheinung, die dem Menschen eine Zuflucht vor den Schiden iiber-
spitzter Zivilisation bietet, ihm Naturnihe vermittelt, Korper, Seele und
Geist einigt, mit verstaubter Priiderie aufraumt und durch Vorurteile ver-
krampfte Menschen von anerzogenen Unsitten befreit, deren sich die
Liisternheitsindustrie sehr geschiftig und geschiftlich bedient. —der

EmNn NATURIST, der in einer Mittel- oder Grofistadt lebt, kann naturgemif
unter einer grofleren Anzahl von Fkk-Moglichkeiten wihlen als ein Na-
turist, der in einem Dorf oder kleinen Stadt wohnt. Im ersten Fall stehen
meist zu allen Jahreszeiten Fkk-Bade- und Schwimmabende, Turn-, Sport-
und Gymnastikveranstaltungen sowie Saunen neben Gelindemdglichkei-
ten offen. Leider ist es aber noch oft iiblich, dafl Vereine diese Einrichtun-
gen nur ihren organisierten Mitgliedern zur Verfiigung stellen. Auswdirti-
gen Einzelgingern, die aus vielerlei Griinden sich nicht vereinsmiflig bin-
den oder organisieren kdnnen, ist die gelegentliche Teilnahme schr er-
schwert, zumal dann, wenn Wohnort und Fkk-Méglichkeit weit von ein-
ander entfernt liegen. Sind diese einzelnen ,auswirtigen® Naturisten {iber
35 Jahren alt und auch noch ,unbeweibt®, wird aus dsthetischen und mo-
ralischen Griinden die Teilnahme fast immer verwehrt. Dabei hitten diese
einsamen Naturisten zur Erhaltung ihres organischen und seelischen Gleich-
gewichtes eine gesunde und natiirliche Fkk-Atmosphire am ndtigsten.

Der Mensch auf dem Lande ist stindig und unmittelbar mit seiner Umge-
bung verhaftet. Er ist iiber alles unterrichtet, was vorgeht — und alle Dorf-
bewohner iiber ihn, wogegen in grofleren Stidten Fkk-Mitglieder leicht
anonym bleiben kénnen. Das moralische Ideal des Naturismus ist den mei-
sten Nachbarn fremd bzw. wird durch sensationell gefirbte Presseberichte
und Pseudo-Fkk-Filme verzerrt. Die Raumenge im kleinen Ort mit ihren
unvermeidlichen Berithrungspunkten ergibt (wenigstens nach auflen hin)
die Notwendigkeit eines ,anstindigen“ Moralgefiihls. Naturisten kdnnen
nur dann in der Offentlichkeit zu ihrer Uberzeugung ,, Ja* sagen, wenn sie
wirtschaftlich unabhingig von ihrer Umgebung sind. Im lidndlichen Frie-
den wiirde es aber dennoch Lirm geben. Auflerdem konnten es nur Natu-
risten sein, deren Gesamthaltung vom moralischen Fkk-Ideal erfiillt ist.
Unméglich ist das nicht: Dr. Walter Frinzel hat es in der Liineburger
Heide bewiesen.

Aber auch ehemals naturistenfeindliche Orte werden fkk-neutral oder
nacktheitsbejahend, wenn der Naturismus materielle Gewinne verspricht.
Beispiele: die Nordseeinseln, das Gliisinger Gelinde und viele an Bauern-
gehofte angrenzende Fkk-Gelinde. Hier konnen zu allen Jahreszeiten
auch einsame Naturisten aus lindlichen Bezirken ihren Urlaub oder die
Wochenenden verleben. Voraussetzung ist, dafl Zeit, Geld, Auto oder an-
dere Verkehrsmdglichkeiten zur Verfiigung stehen.

Was kann aber der einsame Naturist im Winter tun, wenn er notgedrun-
gen oder berufsgebunden ,zu Hause bleiben® muf}? Dabei sollte betont
bleiben, dafl Fkk stets eine Lebensart fiir Familien bzw. fiir beide Ge-
schlechter gemeinsam ist. Doch eine Reihe von Mafinahmen, die den Kor-
per durch natiirliche Anwendungsformen seelisch beeinflussen, sind auch
im Winter durchfithrbar: Sonne, Licht, Luft und Wasser ermoglichen die



Reizbeantwortung innerhalb der vier Winde. Die Auswahl hingt von
den Umstidnden ab.

Nackt waschen, Korper biirsten (frottieren), verbunden mit Streichen,
Reiben, Kneten und Klopfen der Haut fithrt zu einer starken Haut-
durchblutung. , Von der Haut gehen Fernwirkungen aus, welche die see-
lische Verfassung giinstig beeinflussen . .. Zu- und Abfluff von Blut und
Lymphe werden gebessert. Angesammelte Stoffwechselschlacken werden
aufgewiihlt, kommen in den Kreislauf und werden ausgeschieden.“ (Prof.
Dr. Alfred Brauchle.)

Beim Hautbiirsten ist besonders auf die Wirbelsiule Wert zu legen, weil
von dort aus das gesamte Nervensystem zu positiver Reizreaktion an-
geregt wird. Irmgard Richter hat in ihrem Beitrag ,Gymnastik heute® in
Humana 16, S. 11, 12 u. a., dazu Stellung genommen.

Kombinierte Héhensonnen- und Lichtbider durch Heimsonnen sind eben-
falls moglich. Letztere gibt es zu annehmbaren Preisen im Handel.
Diese Bestrahlungen — als Ersatz fiir die natiirliche Sonne — mit ihren
kleinwelligen, ultravioletten und chemisch wirksamen Strahlen dringen
ohne Schidigungen tief in die Haut und in das Unterhautzellgewebe ein
und veranlassen eine Steigerung der natiirlichen Wirmeabgabe. Da die
Haut */; der gesamten Kdrperblutmenge aufnehmen kann, wird durch die
Ansaugung des Blutes aus dem Korperinnern der Kreislauf entlastet, die
Herzarbeit, besonders bei den Alteren, erleichtert und werden Blut-
stauungen leichter beseitigt.

Es wiire auch denkbar, daf kleinere Gruppen einsamer Naturisten sich
zu einer Gemeinschaft zusammenschliefen und sich gemeinsam eine gro-
fere Bestrablungsméglichkeit beschaffen. Auflerdem konnen diese Anla-
gen auch zu jeder anderen Jahreszeit (in regenreichen Monaten) benutzt
werden. Das ist wiederum zur Vermeidung von Rachitis und Blutarmut
fiir Sduglinge, Kinder und Jugendliche von unschitzbarem Wert. Das
Zusammengehdrigkeitsgefiihl der einzelnen Naturisten wird dadurch er-
héht. Ich konnte mir vorstellen, daff ,Humana® zur Bildung solcher
Gruppen auffordert. Aus meiner Erfahrung seit 1920 in unserem Berliner
Institut weif} ich, wie giinstig diese Naturheilanwendungen fiir Personen
aller Altersklassen sind, wenn sie regelmifig, fkk-gemifl, durchgefiihrt
werden.

Vor Jahrtausenden gab es noch keine Fkk-Organisationen. Trotzdem hat-
ten die Griechen den Wert des Nackten und der Gymnastik erkannt und
praktiziert. Plato: ,Gymnastik soll irztliche Behandlung unndtig machen,
so daf} diese hochstens fiir einen Notfall gebraucht wird.“

Wire das nicht ein Leitwort fiir Fekk-Gymnastik, ausgeiibt von einzelnen
und kleinen Gruppen? Der einzelne bzw. eine kleine Gemeinschaft kénnen
allgemeine Korpergymnastik — in Verbindung mit richtiger Ein- und Aus-
atmung — durchaus zweckmifig durchfithren. Die Gymnastik mufl sich
allerdings auf Grundiibungen und Bewegungsformen beschrinken, die
leicht erlernbar sind. Aber auch in kleinen abgelegenen Gemeinschaften
kann eine Weiterentwicklung der Gymnastik gepflegt werden. Kleine
Gruppen bzw. deren Beauftragte kinnen in den Ferien als Gast in unse-
rem Berliner Institut fiir Kéorperkultur und Erziebung wviel Verwend-
bares erlernen. Zu Hause oder in einem Gemeinschaftsraum muf8 jedoch
geniigend Luft sein, offenes oder halboffenes Fenster, im Notfall durch
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einen Ventilator unterstiitzt, und es mufl nackt geiibt werden, weil dann
Luftbad und Gymnastik einen erhhten Reiz auf die Haut ausiiben.

Da jeder einzelne Mensch andere geistige Fahigkeiten in sich trigt, die
aber, um wirksam zu werden, einer besonderen Umwelt bediirfen, sind
Aussprachen im kleinsten Kreis sehr wertvoll. Dabei ist die Erkenntnis
wichtig, daf} der Mensch nicht eine Maschine ist, die aus vielen, urspriing-
lichen gesonderten Teilen zusammengesetzt wurde. Auch die aufgezeigten
und fiir jeden moglichen Fkk-Naturheil-Methoden ktnnen in ihrer Wir-
kung nicht mit der Tatigkeit einer Maschine verglichen werden. Wohl
war beim Menschen urspriinglich eine einzelne Zelle das Primire. Sie teilte
sich unentwegt und ergab den ganzen Menschen in seiner Einbeit. Diese
Einheit immer wieder anzustreben ist das Ziel der Freikdrperkultur.

Die LETZTE FORTSETZUNG SCHLOSS: ,Hinlegen, bis morgen frith? Ich
muf beute noch nach Westerland zuriick!“ ruft Elke und wvergifit fiir
einen Augenblick die Schmerzen auf der rechten Hinterbacke. ,Bahn-
fabrt unméglich, kleines Friulein, lassen Sie sich das raten. Koénnen
Sie hier nicht irgendwo iiber Nacht bleiben? Sofortige Rube ist drin-
gend erforderlich. Auflerdem méchte ich morgen friih gern wissen, wie
die Injektion gewirkt bat.* Der Arzt guckt Hannes fragend an. Der
druckst berum und meint dann endlich: ,Selbstverstindlich, ich werde in
der Nacht fiir sie sorgen!“ — Der Arzt ist sichtlich erleichtert. Er ruft sogar
die Eltern in Westerland an, damit sie sich iiber das Ausbleiben der Toch-
ter keine unniitzen Gedanken machen. ,Sagen Sie ihnen bitte auch, daff
ich hier, und damit schielt Elke zu Hannes biniiber, ,daf ich hier in aller-
besten Hinden bin.“

Dann schleppt Hannes seine Elke in den Dachsbau zu Barbara. Diese
improvisiert sofort ein Krankenlager auf der breiten Couch, kramt aus
Spinden und Truhen warme Wolldecken hervor, kocht einen Schwarztee,
schiittet Ubermengen Zucker hinein, quetscht fiinf Zitronen aus und stellt
Elke eine grofle Schale mit Keksen zum Knabbern hin. Hannes bringt
unterdessen eine dicke gerducherte Makrele, eine Dose Fleischsalat, ein
Paket Schwarzbrot und zwei Flaschen schwarzen Johannisbeersaft ange-
schleppt.

»1ch bin doch nicht am Verhungern, sondern am Verbrennen®, lacht Elke
trotz ihrer abscheulichen Schmerzen. Dann beobachtet sie von ihrem
Krankenlager aus, wie sich Barbara und Hannes um sie bemiihen. Wie
wohl es tut, liebevoll umsorgt zu werden, denkt sie, und ihre Augen glin-
zen dabei nicht nur allein vom Fieber so hell. Elke hat sich auf die linke
Seite gedreht, so daf} die schlimme rechte Pobacke nach oben gekehrt ist.
Hannes muf} an die iibermiitige Szene vom Vormittag denken. Was da
noch iibermiitige Flause war, ist nun schmerzhafte Wirklichkeit geworden.
Wie gern wiirde sich Elke jetzt umdrehen, wenn das nur ohne grofere
Schmerzen méglich wire.

»Seid ihr mir wohl sehr bose, wenn ich trotz des Riesenmalheurs zum
Lichtbildervortrag in die Kurverwaltung gehe?“, fragt Barbara, nachdem
sie Elke auch noch eine Wirmkruke unter’s Deckbett geschoben hat.



»Wenn es nicht ausgerechnet einer iiber Korsika wire, wo ich im nichsten
Frithjahr hin will, wiirde ich ja drauf verzichten.®

Selbstverstindlich haben Elke und Hannes nichts dagegen. Barbara ist
beruhigt, dal Hannes bis zu ihrer Riickkehr bei Elke Wache halten will.
»Bei dieser Sache kann man ohnedies nur abwarten und Tee trinken®,
meint sie, ,das brennt seine Zeit, und wenn es merkt, daf sich keiner
driiber drgert, hort’s von allein wieder auf.“

Dann sind Elke und Hannes allein im romantischen ,Dachsbau’. Barbara
hat vorsorglich eine grofle Schachtel Ziindhdlzer auf den Tisch gelegt, da-
mit Hannes die an einer dicken rostigen Kette von der Decke herabhin-
gende Petroleumlampe anziinden kann. Elektrisches Licht gibt es hier
nicht, es wiirde die Romantik zweifellos auch stéren.

»Armes, kleines Mddchen du!®, trdstet Hannes und setzt sich vorsichtig,
damit es keine Erschiitterung gibt, auf die Kante des Krankenlagers. Wie
stark fiebrig Elkes Augen glinzen, wie melancholisch und schlapp der
sonst so kecke Pferdeschwanz sich auf dem Kopfkissen kringelt, die ganze
Elke ist ein Bild des Jammers. Hannes nimmt sich ein paar Haarstrihnen
und beginnt sie gedankenvoll um seine Finger zu wickeln. Elke tut es gut,
wenn Hannes dabei mit seinen kalten Hinden ab und zu ihren heiflen
Kopf beriihrt,

»Hast du mit mir eigentlich schon mal was anderes gehabt als Schere-
reien?”, fragt Elke plotzlich in die Stille hinein.

Hannes denkt lange und griindlich nach, ,,Nein®, gesteht er dann.
»Okay, dann krabbele weiter, du Bedauernswerter! Kopf- und Riicken-
krabbeln habe ich fiir mein Leben gerne. Es lenkt von den Schmerzen
besser ab als alle Trostworte.“

»Sieh mal einer an®, lacht Hannes und schleudert den zersausten Pferde-
schwanz aufs Kopfkissen zuriick, ,ich soll mich jetzt wohl mal auf den
Riicken konzentrieren?“

»Heute lieber nicht, Hannes, Riicken ist heute nicht gut, das telegrafiert
so nach unten, wo die Qualle mich angepinkelt hat.“

Elke nimmt sich sehr zusammen. Schon bei dem bloflen Gedanken an ihr
Weh-Weh-chen verzieht sich ihr Gesicht. ,Eigentlich miifiten wir den
Quallen dankbar sein®, japst sie, ,,wire das hier nicht noch passiert, sifie
ich lingst wieder in Westerland.®

Hannes hatte daran auch schon gedacht, er wollte dieses kitzlige Thema
nur nicht anschneiden. Gewif}, es war wunderschdn, Elke noch ein paar
Stunden lidnger bei sich zu haben, egal unter welchen Umstinden. Man
mufite dem Schicksal fiir diese Fiigung sehr dankbar sein. Doch bedeutete
aufgeschoben nicht auch in diesem Falle nur aufgehoben? Mal wiirde die
Stunde des endgiiltigen Abschieds ja doch herankommen. Und wiirde die
Trennung nicht immer schwerer fallen, je mehr sie sich aneinander ge-
wohnt hatten?

»Mir geht grad was durch den Kopf, Hannes. Das heifit, aufgefallen ist
es mir schon linger, aber jetzt im Fieber besonders doll. Doch vielleicht
kann ich bei meiner Mattscheibe nicht mehr recht beurteilen, ob man so-
was liberhaupt sagen darf. Weiflt du, mir fiel auf, dafl du mir noch keinen,
— keinen Kuf} gegeben hast...“

Hannes schluckt. Er spiirt wieder den dicken Klof} im Hals.

»Bist du noch da, Hannes?“
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»Ja, bin ich.“

»War’s sehr schlimm, daf ich das eben gesagt habe? Nicht bs sein, bitte,
nein? Ich red’ nun mal gern alles frei von der Leber weg, was ich denke.
Auch wenn’s falsch sein sollte.”

Hannes kann noch immer nicht richtig sprechen. Seine Stimmbinder sind
irgendwie verklemmt. Er nimmt statt dessen aus Verlegenheit die lieb-
kosende Miflhandlung des Pferdeschwanzes wieder auf.

»Schweig doch mal von was anderm, lieber Hannes. Bestimmt hast du
recht, auch ohne diese olle Knutscherei kann man fiihlen, daf man sich
gern hat. Weiflt du, ich lese sowas bloff manchmal in Romanen, deshalb
fragte ich. Du streichelst und sortierst mein Haar, das ist vielleicht noch
schoner. Wenn du es so fiir richtig hiltst, will ich’s gern zufrieden sein.
Ich weif} ja, dafl du es gut mit mir meinst. Noch nie habe ich einen Men-
schen so lieb gehabt wie dich. Das darfst du mir bestimmt glauben, Han-
nes. Deshalb habe ich ja vorhin so doll geheult, als ich an unsern Abschied
dachte.“

»Weifl Barbara eigentlich, dafl wir uns erst so kurze Zeit kennen?“ Han-
nes hilt es fiir ratsam, das Thema schnell zu wechseln, denn Elke bekommt
schon wieder feuchte Augen.

»Ich glaube nicht, es ist ja auch Wurscht. Barbara hat fiir alles Verstindnis.
Sie zu kennen, ist ein Geschenk, ebenso wie es eins ist, dich kennengelernt
zu haben.“

»weiflt du eigentlich, weshalb Barbara nicht geheiratet hat?“

»Sie spricht nicht gern von ihrer Vergangenheit. Wahrscheinlich hat sie
mal eine grofle Enttiuschung erlebt. Nun geht sie ganz in ihrer selbstge-
bauten Welt auf: ihrem Bungalow und ihren weiten Reisen, die sie jedes
Jahr unternimmt.“

»9chon und tragisch zugleich®, sinniert Hannes, ,ich mochte jedenfalls
nicht mein Leben lang Junggeselle bleiben.“ Man merkt es Hannes an,
dafl er’s wirklich so meint.

»QOder ich!“, ruft Elke. , Wenn ich mir vorstelle, als alte Jungfer sterben
zu miissen, schrecklich! Alte Jungfern sind manchmal schlimmer als minn-
liche Junggesellen. Sie sind bissig und stinken! Die einzige 15bliche Aus-
nahme ist unsere Barbara. Sie ist weder das eine noch tut sie das andere.“
Elke ist fast wieder in ihrem Element.

Bei dem Gedanken, wie sich Elke wohl als alte Jungfer machen wiirde,
mufl Hannes auflachen. Und auf einmal stimmt Elke befreit mit ein.
Allen Schmerzen zum Trotz bleibt sie albern. Und als Hannes auch noch
seine Empfindungen zum Besten gibt, die er am Vormittag hatte, als er
Elke splitterfasernackt aus dem Wasser steigen sah, mochte sich Elke
ausschiitten vor Lachen.

»Hemmungen hast du wohl {iberhaupt keine?“, kann sich Hannes nicht
verkneifen, um auf das unausgesprochen gebliebene Thema noch einmal
zuriickzukommen.

Elke ist froh, daff Hannes davon angefangen hat. Sie erklirt, dafl es fiir
sie wie auch fiir ihre Familie und Millionen anderer Menschen nichts Na-
tiirlicheres gebe als sich in der freien Natur unbekleidet zu bewegen. , Wer
darin was Anstofiges sieht, kann uns leid tun. Was kénnen wir dafiir,
wenn andere Leute damit schmutzige Gedanken verbinden?*

»Du muflt aber auch beriicksichtigen, Elke, daf viele unserer lieben



Mitmenschen noch niemals etwas von der Freikdrperkultur gehért und
gesehen haben. Wie sollen die sich ein Urteil bilden?“

»vVon mir aus hittest du deine Badehose ruhig anbehalten kdnnen, ich
hitte nichts gesagt, Hannes. Aber du hast sie von selbst ausgezogen, weil
du dir plétzlich albern damit vorkamst, stimmt’s? Und wie es dir ergan-
gen ist, so ergeht es jedes Jahr Tausenden und Abertausenden. Die Men-
schen kommen von ganz allein dahinter. Ich hatte das Gliick, von klein
an so aufzuwachsen. Du wirst es vielleicht nicht glauben méogen, aber
schon meine Grofmutter hat nackt gebadet ...

An Hannes’ Gedichtnis zieht noch einmal der schéne Tag voriiber. Die
Begegnung mit Elke, diesem offenen und ehrlichen Naturkind, die Un-
kompliziertheit, mit der dieses Middchen die Welt sah und mit der es sich
in dieser Welt bewegte. Wie leicht losten sich Probleme, wenn man sie mit
Elkes Augen sah.

»1ch wiinschte, ich hitte auch so eine Grofimutter gehabt®, lacht Hannes,
»in meiner Familie war es genau umgekehrt. Ich durfte nicht mal in’s Ba-
dezimmer hinein, wenn mein Vater in der Wanne saf}.“

»Hannes, ich werde auf einmal ganz schrecklich miide. . . “

Hannes sieht, daf} Elke Miihe hat, die Augen offen zu halten. Das Fieber
macht ihr offenbar mehr zu schaffen, als sie zugeben will.

»Gib mir bitte deine Hand, Hannes®, fliistert Elke nach einer Weile matt.
Hannes ist von der Kindlichkeit dieses Naturkindes geriihrt. Er streckt
Elke seine Rechte entgegen, und sie greift gierig danach. Elke zieht die
Hand an ihre heifle Wange, fithrt sie langsam iiber ihr Gesicht und haucht
schliefflich einen winzig kleinen Kuff darauf. Dann zieht sie Hannes’
Hand behutsam unter das Deckbett. Wie heifl ihre Haut ist, geht es Han-
nes durch den Kopf, und es ist ihm auf einmal, als hitte er selbst Fieber . . .

Als Hannes am nichsten Morgen zum ,Dachsbau‘ kommt, nachdem er Bar-
bara am Abend zuvor noch zufrieden berichtet hatte, Elke werde sich nun
wohl gesund schlafen, findet er Barbara allein vor.

»Die Elke?“ fragt Barbara erstaunt, ,die ist schon mit dem 7-Uhr-Zug
fort.“ Sie hitte kein Fieber mehr, hat sie gesagt, und in Westerland gebe
es ja notfalls auch einen Arzt. _

Ob sie denn traurig oder bedriickt gewesen wire, mochte Hannes wissen.
Doch fiir so etwas hatte Barbara offenbar keinen Blick. ,Einen Brief hat
sie geschrieben®, sagte sie nur. Hannes reiffit den Umschlag hastig auf,
und seine Hinde zittern vor Erregung, als er liest:

Liebster, bester Hannes! Als Barbara gestern Abend nach Hause kam,
habe ich immer noch nicht geschlafen. Ich habe mich verstellt und dabei
iiberlegt, wie ich es anstellen kénnte, abzureisen, obne daf ich dir dabei
durch mein Geheule nochmals Kummer mache. Ich babe gezittert, und du
miiftest es eigentlich bemerkt haben. Du bast meine Hand so lieb gehalten
und sicherlich geglaubt, ich zittere im Schlaf vor Fieber. Als du dich dann
nach Barbaras Riickkebr leise verabschiedetest, wufite ich: Jetzt, jetzt ist die
Trennung da! Glaube mir, ich hitte aufschreien und aus dem Bett hopsen
mogen. Aber ich habe statt dessen ins Kopfkissen gebissen, damit du mich
nicht weinen horen solltest. Glaube mir, lieber Hannes, es war so, wie
ich’s gemacht habe, die beste Losung. Mir gebt es heute besser. Ein Schmerz
hebt eben den andern auf. Ich danke dir fiir alles. Deine Elke.
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Hannes kann nicht begreifen, daff Elke wirklich fort sein soll. Spurlos
verschwunden und ohne eine Adresse zu hinterlassen, War es Absicht,
oder hatte sie es in der Aufregung nur vergessen? Die Moglichkeiten eines
Wiedersehens in Hamburg oder sonstwo hatte man am Tage zuvor gar
nicht in Erwigung gezogen, weil das Thema Abschiednehmen nach Elkes
Trinenausbriichen tabu geworden war. Hannes wischt sich mit der Hand
iiber die Stirn und kann es nicht verhindern, daf nun auch seine Augen
einen feuchten Glanz annehmen. Er stellt sich die kleine Elke noch einmal
vor, wie tibermiitig sie zu scherzen, wie sachlich sie andererseits aber auch
zu diskutieren verstand. Liebe, kleine Elke! Hannes liest den Brief noch
einmal und noch einmal, und erst beim vierten Durchlesen fihrt es ihm
wie ein Dolchsto durch den Korper. In der unteren linken Ecke des Brie-
fes steht eine kleine Fufinote, die ihm bisher entgangen war. Nur ein
paar Zahlen sind’s, eine sechsstellige Nummer mit einem Dutzend Aus-
rufungszeichen dahinter: Elkes Telefonnummer in Hamburg.

Barbara denkt, Hannes sei plotzlich iibergeschnappt, so gliickselig tollt er
auf einmal im ,Dachsbau’ herum. ENDE

Es 15T ERFREULICH, dafl immer mehr Wohnungen iiber einen Baderaum
verfiigen. Gegeniiber dem Bad in der freien Natur bietet das Bad in der
eigenen Wohnung Anwendungsmoglichkeiten, die Beachtung verdienen.
Badekuren und Heilbider zu Hause, Dampf- und Schwitzbider, Priefi-
nitzkuren usw. sind ohne fachliche Leitung und Beratung selbstverstind-
lich riskant. Auch Abreibungen und Sitzbdder grenzen schon an Heilbe-
handlung. So bleiben uns Vollbad und Dusche (Brause), die durch rasche
Durchwirmung und Abkiihlung unseres Korpers unser Wohlbefinden he-
ben, Anregung und Beruhigung geben sowie das nicht zu vergessende Ge-
fiihl der Schwerelosigkeit im Wasser, das wir geniigend lange auskosten
sollten.

Die Badewanne sollte also die Moglichkeit zum Vollbad geben. Hier wird
im Sozialen Wohnungsbau oft gesiindigt. Die Zunahme unserer Korper-
linge wird von Bauherren und Wannen-Fabrikanten selten beachtet, beide
arbeiten auf ,Sparwannen‘ hin, in denen man allenfalls sitzen kann. Wenn
wir also verfiigen konnen: ausreichende Linge, Breite und Tiefe! Das
Wasser soll bis in die Achselhdhlen oder noch besser: iiber die Schultern
reichen. Die Gefahr des Ausrutschens in der Wanne beseitigen Einlagen
und anmontierbare Handhaben. Beides wird nicht mit der Wanne geliefert
— dafiir schwelgen die Hersteller in stilvollen und kostbaren Armaturen,
bringen es aber dennoch nicht fertig, nicht-tropfende Hihne zu liefern!
Die veraltete, unansehnliche Zinkblechwanne hatte einen groflen Vor-
teil vor ihren Nachfahren: ihr Holzboden schiitzte die unteren Organe
vor zu rascher Auskiihlung, wenn man einige Zeit im Wasser blieb. Die
grofle Wirmeleitfihigkeit des modernen Eisengusses und der Emaille be-
wirken leider das Gegenteil.

Als ,warm‘ gelten 32 bis 39 Grad C, dariiber sollte man nur bei gesundem
Herzen gehen und nicht zu lange. 25 bis 32 Grad C gelten als ,Jauwarm®.
Sei beim lobenswerten Streben, Dich und andere (die Kinder) abzuhirten,
vorsichtig! Die Fihigkeit dazu ist mehr angeboren als anerziehbar. Wird



Abhirtung zu frith und zu hart betrieben oder gar mit Zwang durchge-
setzt, konnen beim Kind lebenslange Komplexe zuriickbleiben. Die Frage
der Kausalitit ist auch fiir Sport und Gesundheit noch nicht gekldrt: Wer-
den wir gesund, weil wir Sport treiben — oder kénnen wir Sport treiben,
weil wir gesund sind? Wer nach einem warmen oder heiflen Bad auf den
Ritus des kalten Abwaschens oder -duschens verzichtet, begeht keine Siin-
de und nimmt auch keinen Schaden. Der Autor dieses Beitrages hat sehr
bald darauf verzichtet, nach recht langem und recht heiflen Bad, und
fiihlt sich mit nun 76 Jahren sehr wohl dabei. Es ist auch ein Mérchen, dafl
Volker durch zuviel warmes Baden degenerierten. Die Japaner baden seit
beinahe einem Jahrtausend sehr heifl und lange — ohne Abschreckung zum
Schlufl.* Auch das Ausbrechen aus der Sauna bedeutet mehr eine ,Schau®.
Nach 10 Minuten Heiffluft ist der Korper so iiberhitzt, dafl ihm Schnee
oder kaltes Wasser auf kurze Zeit gar nichts ausmacht. Ubrigens werden
seit dem 2. Weltkrieg Erfrierungen nicht mehr durch Einpacken in oder
Abreiben mit Schnee kuriert, sondern durch extra heifle Bider!
Ungeklirt ist bisher, ob sehr langes heifles Baden durch Uberhitzung der
Hoden die Zeugungsfihigkeit schidigt. Viele Tiere, u. a. auch der Hund,
erzeugen erst dann fruchtbares Sperma, wenn wihrend der Laufigkeit die
Hoden aus der Bauchhshle herabsteigen, wo es fiir sie zu heif8 ist. Auch
der Sattel der Reitervilker soll Uberhitzung bewirken und wire eine Er-
kldrung fiir ihre geringe Fruchtbarkeit. Schon unsere Minnerhose gilt als
eigentlich zu warm. Der schottische Kilt wire das Ideal.

Man sollte baden, solange es einem Vergniigen macht und die Zeit reicht.
30 Minuten sind durchaus nicht zu lange. Zu hiufiges Baden mit moder-
nen Reinigungsmitteln kann die Haut jedoch bis zum Ekzem schidigen.
Hier heiflt es ausprobieren. Zu hiufiges Kopfwaschen mit modernen Mit-
teln kann den Haarwuchs ernstlich gefihrden. Auf keinen Fall tiglich
den Kopf waschen!

Die Zahl der Badewasser-Zusitze ist Legion. Blofles Wasser geniigt uns
seit langem nicht mehr, Frither galt Regenwasser als heilsam und noch
mehr der Tau. Morgens von den Blittern gestreift soll Tau das Kostbarste
fiirs Gesicht gewesen sein. Heute kénnen Regen und Tau schmutziger sein
als das Wasser in der Leitung. Mittel zum Weichmachen und ,Entspannen®
des Wassers sind sorgfiltig auf ihre Vertriglichkeit zu priifen. Sie kénnen
Allergien ausldsen. Badesalze sind harmlos, sie machen weich, parfiimie-
ren, sind aber teuer. Der Wert der billigen synthetischen Fichtennadel-
Tabletten besteht ausschlieflich in der schénen griinen Farbe, dem sehr
billigen Fluoreszein. Echte Nadelextrakte sind dagegen gut, aber nicht
billig. Schaumbider versprechen viel und halten wenig. Salz-Zusitze,
Moorpriparate, Heublumen (zu beziehen in Futtermittel-Handlungen)
sind mit Vorsicht zu gebrauchen. Grofien Luxus bedeutete es, wenn man
frither in Molken oder Milch badete. Poppia Sabina, Neros letzte Frau,
lieB sich zu diesem Zweck auf ihren Reisen von Eselinnen-Herden beglei-
ten. Und Wilhelm Busch lieff seine ,Fromme Helene* sogar in Rotwein
baden (medizinisch unbedenklich). Badetabletten, die Kohlensiure ent-
wickeln, sind ebenso harmlos, Unter Fachaufsicht gehort jedoch die Kob-

* In diesem Zusammenhang sei die Broschiire ,Heilendes Baden‘ von Werner Zimmer-
mann (Drei Eichen Verlag, Miinchen) empfohlen. 64 Seiten, Zellglas kartoniert, DM 3.90.
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lensiure aus der Bombe! Thre das Wasser durchperlenden Blischen reizen
die Haut erheblich, zusitzlich erwirbt man sich durch Einatmung der Koh-
lensdure womdglich einen Rausch.

Alte und neue Kriduter- und Naturheilbiicher empfehlen dem Laien eine
Menge von Pflanzen als Badezusitze. Wenn sie frisch und in geniigenden
Mengen erhiltlich sind, kénnen sie gute Wirkungen haben. Getrocknet
oder als Extrakt gibt es sie in Drogerien, Reformhdusern und Spezial-
krauterhandlungen. Wer lindlich wohnt, mag sie anhand einer guten
,Flora‘ (Pflanzenbestimmungsbuch) selbst suchen. Wem die Bereitung der
Kriuter zu umstdandlich und zeitraubend ist, dem sei die Mischung zweier
Bade-Essenzen empfohlen:

I 11

Alkobol 90°0 280 Gramm Tirkischrot-Ol 5 Teile
Bergamott-Ol 5,2 Gramm Alkohbol 90 % 4 Teile

Nelkenél 1,6 Gramm Pinien-Ol 1 Teil

Zitronenol 3,9 Gramm (statt Pinien-Ol kann auch ein

Lavendelél 4,6 Gramm anderes Bliiten-Ol genommen
werden)

(Jeweils 1 Efloffel auf 1 Vollbad — Emaille leidet nicht)

Noch gesteigert werden kann das Wohlbefinden nach dem Bad durch Mas-
sage mit einer weichen Massagebiirste (auch Massage-Polster oder Frottier-
Handschuh). Badet man allein, hilft eine Stielbiirste die abgelegenen Stel-
len zu erreichen.

Eine Ruhepause, korperlich und seelisch, sollte das Ganze krénen. Der
Badende sollte nicht vergessen, dafl er es in der Hand hat, Anregung, Ent-
spannung, Erwirmung und Abkiihlung selbst zu bestimmen. Wie das
abendliche Bad auf den Schlaf wirke, muf ihn die Erfahrung lehren.

WIR SIND MODERN GEWORDEN. Verbarg der Mensch sich einst hinter seiner
Kleidung, so tut er es heute hinter seinem Auto. In moderner Abwand-
lung kénnte man sagen: Autos machen Leute. Welch erhebendes Gefiihl,
als der ,Herr mit dem Mercedes® oder die ,Dame mit dem Porsche“ ein-
taxiert zu werden! Was aber stellt ein Fufginger dar? Er ist ein Paria,
ein Argernis erregender Anachronist, ein lebendes Fossil, das durch Ge-
schwindigkeitsbegrenzungen, Verkehrsampeln und das Zugestindnis of-
fentlicher Verkehrsmittel mithsam am Leben erhalten wird, um dem auto-
bekleideten Modernen die Errungenschaften der Zivilisation sinnfillig zu
dokumentieren.

Und dabei ist der Fufliginger vielleicht der letzte wirklich freie Mensch.
Sehen wir einmal von dem Zwang ab, in den unsere hochtourige Lebens-
form uns alle einspannt, und beschrinken wir uns bei dem Gedanken an
Freiheit auf die individuelle Willensfreiheit:

Er — der Fufiginger — hat beispielsweise die Moglichkeit, seinen viertel-
stindigen Arbeitsweg auf eine halbe oder gar eine Stunde auszudehnen,
dem Sang der Drosseln in den Vorortgirten zu lauschen oder das kleine
Wunder der Entfaltung einer knospenden Kastanienbliite zu erleben,



einem voriibergehenden Mitmenschen zuzulicheln, nur um des Lichelns
und der Freude am Leben willen. Thm zwingt keine Einbahnstrafe den
Heimweg auf, und kein Halteverbot treibt ihn unerbittlich weiter, wo er
vielleicht verweilen méchte. Er kann auf einem moosiiberwucherten Wald-
pfad wandern und einen Wiesenhang emporklettern, durch kndcheltiefen,
duftenden Klee. Und er kann tagelang in Bergeinsamkeit umhersteigen,
unabhingig von Tankstellen, Abschmierpumpen und dem Radius der
Parkplitze. '

Zwar sind nur noch die allerwenigsten modernen Fufginger auch Wan-
derer. Denn wer von ihnen findet noch wirkliche Mufle zum Wandern?
Auch der Fufliginger ist lingst infiziert: Er lif8c sich per Bus oder Eisen-
bahn an irgendein angepriesenes Ausflugsziel verfrachten, iffit dort sein
Steak, trinkt sein Bier, erhebt sich vielleicht zu einem kleinen Verdauungs-
spaziergang in die nichste Umgebung (Rundblids durchs Fernrohr 50 Pf.,
Kinder und Vereine die Hilfte), denkt ans Kaffeetrinken und liflt sich
dann wieder satt und etwas ermiidet in die Polster seines Transportmittels
sinken.

Weshalb machen wir so wenig Gebrauch von unserer Freibeit, wissen wir
wirklich so wenig mit ibr zu beginnen? Jener bescheidenen Freiheit, ein-
fach die Fesseln hergebrachter Alltiglichkeit zu brechen? Ein bekannter
Internist pflegt seinen Patienten, die mit Kreislaufstdrungen zu ihm
kommen, die Frage zu stellen: ,Wandern Sie¢ Kaum einer kann sie be-
jahen, denn sonst wiirde er kaum auf den Stithlen iiberfiillter Sprechzim-
mer zu finden sein. Wandern in frischer Luft, bei jedem Wetter, ist ein
weitaus besseres Heilmittel als der #rztlich verordnete Entzug von Boh-
nenkaffee und Nikotin, nur fordert es Uberwindung von uns und ein
klein wenig Zivilcourage.

Ja, etwas Zivilcourage: etwa die Fahrkarte fiir einen Ort I6sen, ,an den
man nicht fihrt“, von wo aus man sich aber landschaftliche Schonheiten
mit den eigenen beiden Fiiflen erschliefen kann, die kein Fithrer und Ge-
sellschaftsreiseprospekt rithmen. Oder eine einfache Pension wihlen, das
Hiuschen mit dem legenddren Herzen vielleicht auf dem Hiihnerhof.
Oder ganz einfach sich dariiber hinwegsetzen, von seinen Mitmenschen
als verschrobener Naturapostel mitleidig belichelt zu werden.

Das Stichwort ,Naturapostel“ ist gefallen; machen wir noch einen wei-
teren Sprung. Was bedeutet Freikérperkultur anderes als ein Sichhinwen-
den zu gesunden Lebensformen im Sinne von gesundheitsférdernd? Hier
wie dort ist ein innerer Anstof) notwendig, sozusagen ein Sich-selbst-am-
Kragen-packen, hier wie dort wird der Einsatz von Zivilcourage abge-
fordert, aus genormten Vorstellungen ausbrechen zu konnen. Hier wie
dort bedarf es eines langsamen Sicheingewdhnens, wenngleich auch der
Schritt vom tiglichen Biirogang bis zum ausgedehnten Spaziergang bei
Regenwetter nicht so einschneidend und nicht so konsequent ist wie sich
aller seiner Auflerlichkeiten zu entiduflern. Nicht nur des Panzers aus Blech,
Chrom und Sekuritglas, sondern auch seiner letzten Kapsel, der von Mode
und Einzelhandel diktierten textilen Form, dafl nichts weiter iibrig bleibt
als der Mensch in seiner unverstellten Nacktheit, in seinem wirklichen
Sein, nicht so, wie die Kleider ihn ,machen®, sondern wie ein giitiges
Schopferauge ihn sieht. Oder zu werden wie — um mit Eugen Roth zu
sprechen: ,, . ..ein Mensch, nichts als ein Mensch...*
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FKK UND GYMNASTIK. Nach lang-
jahriger Pause ist endlich wieder ein Son-
derheft iiber die Adolf-Koch-Gymnastik
erschienen. Leser des Humana-Heftes 16
werden sich der Beitrige und Bilder, die
dieser besonderen Gymnastik gewidmet
waren, erinnern. In einem Sonderheft kann
das Thema naturgemif eingehender und
griindlicher behandelt werden. Von ,Nadkt-
heit und Umgang’, ,Erlebnisstufen im Al-
ter’, ,Gefahr der Gefiihlskilte* und auch
vom ,Mifltrauen der Geschlechter ist nun
zusitzlich die Rede. Autor ist Adolf Koch
persdnlich, seine Frau Irmgard assistiert
ihm. Der Bildteil ist duflerst lebendig und
eindrucksvoll,

JFkk und Gymnastik® von Adolf Kodh;
ein Sonderbeft des Rudolf Hofmann Ver-
lages, Frankfurt, 1 967; 44 Seiten, DM 4.50.

JUGEND, AHOI! Dieses grofle Jugend-
Sonderheft des bekannten Hajo Ortil
schildert Erlebnisse und Abenteuer der
,Hansischen Piraten‘. Die zahlreichen ein-
und mehrfarbigen Bilder strahlen Jugend-
frische und Ubermut aus. Das Sonderheft
wird besonders die Freunde des Kanu-
sports erfreuen. Sie konnen ,dabei‘ sein,
wenn die Bremer Fluf- und Seepiraten mit
ihrem Bof ,Big Old Joe* wieder einmal
unterwegs sind zu ungebundenem Leben.

,Hinein in die Boote, Jugend ahoi!*, ein
bebilderter Appell von Hajo Ortil; Son-
derheft des Richard Danebhl’s Verlages,
Hamburg, 1967; 44 Seiten, DM 5.—.

DAS NACHSTE HEFT

Hasso Alsten:
Das Vélkerverbindende des Naturismus

Ramon Gliewe, Rolf Perrin u. a.:
Was auf internationalen Geldinden ge-
fallt und miffallt

Adolf Koch:
Nackt — aber warum?

Der Bildteil zeigt das Leben und Trei-
ben auf franzdsischen und amerikani-
schen Naturistengelinden.

Seit es bildende Kunst
gibt, ist ihr vornehm-
stes  Thema  der
Mensch. Der Mensch
war das grofle The-
ma von Malern und
Bildhauern aller Stil-
epochen, und er blieb
das grofle Thema auch in allen Stilrich-
tungen der Moderne. In den meisten der
iiberragenden Schipfungen wurde der
Mensch dargestellt wie er ist: aller Aufler-
lichkeiten entkleidet, also nadkt.

Wihrend der letzten Jahrzehnte wurde die
bildende Kunst um die Gattung der Foto-
grafie bereichert. Die Fotografic griff das
grofie Thema ,Mensch® ebenso auf wie
schon die bildende Kunst vor 20 oder
30000 Jahren. Die Fotografie folgte den
ilteren Kunstgattungen auch darin, den
Menschen ohne Nebensichlichkeiten wie
Kleidung oder Requisiten darzustellen.
,akt art 1° legt dazu Dokumente vor. Es
sind Zeugnisse modernster Aktfoto-Kunst.
In ungewdhnlichen und kithnen Ausschnit-
ten zeigen sie, was schon immer Gegen-
stand kiinstlerischer Betrachtung und Inter-
pretation war: den weiblichen Korper ohne
Requisit. Die Fotos wurden gestaltet von
arriviertesten Aktfotografen Europas, re-
produziert und wiedergegeben in hervor-
ragendem Kunstdruck. Sowohl von der
Ausstattung als auch vom Preis her ge:
sehen stellt ,akt art 1° eine Leistung dar,
fiir die es so schnell keinen Vergleich gibt.

.akt art 1°, Dokumente moderner Aktfoto-
grafie; Horst Schroeder Verlag, Bicken-
bach a. d. B., 1967; 44 Seiten, DM 6.80.

EINE RARITAT innerhalb des Fkk-
Schrifttums ist durch einen gliicklichen Um-
stand wieder begrenzt verfiigbar: ,Karper-
kultur und Erziehung® won Adolf Kodb.
Im Jahre 1950 erschienen; kann seine Auf-
machung nicht die eines Buches im Jahre
1967 sein, die Gedanken des Verfassers
aber sind immer noch aktuell.

~Korperkultur und Erziebung® von Adolf
Kodh; Gewe-Verlag, Berlin, 1950; 138 Sei-
ten, gebunden, hevabges. Preis DM 5,—.
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