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1. EINFÜHRUNG

1.1. FRAGESTELLUNG

Das Ideal des gesunden Lebens gibt es seit der Antike, der Kompromiß eines ge-
sünderen Lebens ist eine Idee des 20. Jahrhunderts. Ein Leben in vollkommener 
Gesundheit zu führen erschien in der modernen Welt unmöglich. Vom wilhelmi-
nischen Kaiserreich bis in die späte alte Bundesrepublik warben aber viele Bewe-
gungen dafür, die Gesundheit der Menschen im Rahmen des Erreichbaren zu ver-
bessern. Ein anderes, vitaleres oder ökologischeres Leben, so hofften und verspra-
chen die Wortführer dieser Gruppen, könne durch eine „Lebensreform“ erreicht 
werden. Die Verfechter eines gesünderen Lebens stellten das Leben des einzelnen 
in den Mittelpunkt ihrer Mühen, entwarfen Theorien und Praktiken, die dabei hel-
fen sollten, das persönliche Wohlbefinden zu steigern. Zugleich ging es den Le-
bensreformern, wie sie sich bald nannten, um das Individuum als kleinstes Glied 
der Gesellschaft. Über die Reform möglichst vieler einzelner wollten sie auch das 
als krank empfundene Gemeinwesen umgestalten, wollten je nach Epoche das 
„Volk“, den „Volkskörper“, die „Rasse“ oder das Verhältnis des Menschen zu 
Natur und Umwelt verbessern. Die Bewegungen boten nicht nur geistige Kon-
zepte und Rezepte, wie der Mensch seine Gesundheit erhalten oder wiederher-
stellen könne, um auf diesem Weg zugleich die Welt zu verändern. Sie stellten 
auch die dafür notwendigen Produkte her und verkauften sie: vor allem Nahrung, 
aber auch Kleidung und Mittel zur Körperpflege. Die Idee und die Vermarktung 
gesünderen Lebens waren stets von der deutschen Gesellschaft beeinflußt, von 
den jeweiligen politischen, wirtschaftlichen, sozialen und kulturellen Verhältnis-
sen. Umgekehrt veränderten aber auch die Lebensreformer die Gesellschaft. Diese 
Wechselbeziehung zu beschreiben und zu deuten ist das Erkenntnisinteresse der 
Untersuchung. 

Das gesündere Leben war der Grundgedanke der Lebensreformbewegung. Sie 
bildete sich in den letzten Jahren des 19. Jahrhunderts aus vielen seit der Jahrhun-
dertmitte entstandenen Gruppen heraus, überdauerte in sich beständig verändern-
der Form die Jahrzehnte des 20. Jahrhunderts und löste sich schließlich zum 
Jahrhundertende hin langsam auf. Fast gleichzeitig mit dem Phänomen kam um 
die Mitte der neunziger Jahre des 19. Jahrhunderts seine Bezeichnung als Lebens-
reform auf. Die Anhänger der verschiedenen Reformbewegungen benutzten den 
Ausdruck anfangs noch selten, und über ihre Kreise hinaus dürfte er weitgehend 
unbekannt gewesen sein. Erst im Lauf des Ersten Weltkriegs setzte sich „Lebens-
reform“ als integrierender Oberbegriff durch. Mit diesem Ausdruck beschrieben 
sich die dazugehörigen Bewegungen fortan selbst, und mit ihm wurden sie jetzt 
vermehrt auch von Außenstehenden beschrieben. 
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Obwohl sich die Teilströmungen der Lebensreform somit durchaus einem 
Ganzen zugehörig fühlten, erscheint die Lebensreformbewegung zunächst als 
sperriges und unüberschaubares Gebilde. Sie war weit verzweigt und an vielen 
Stellen nur lose verwoben, und die einzelnen Gruppen verfolgten zum Teil sehr 
unterschiedliche Ziele. Der Gedanke des gesünderen Lebens, die Frage nach sei-
nem Verhältnis zur deutschen Gesellschaft und der Blick auf das gesamte 20. 
Jahrhundert machen es aber möglich, im Gewirr ein System zu erkennen. Mit die-
sem heuristischen Raster lassen sich vor allem zwei lebensreformerische Inhalte 
filtrieren: zum einen die gesunde Ernährung und zum anderen die in doppeltem 
Sinne als Körperpflege und körperliche Ertüchtigung verstandene Körperkultur. 
Nur diese beiden Konzepte aus der Gesamtmenge der lebensreformerischen Ideen 
zielten ausdrücklich und unmittelbar auf eine Verbesserung von Gesundheit für 
den einzelnen und zugleich für alle, waren auch für große Teile der Gesamtgesell-
schaft anschlußfähig und blieben bis zum Ende des 20. Jahrhunderts wichtig. 

Gesunde Ernährung und Körperkultur propagierten von den vielen lebensre-
formerischen Bestrebungen im Kaiserreich und zum Teil auch noch in der Wei-
marer Republik vor allem die vegetarische Bewegung und die Naturheilbewegung 
und dann seit der Mitte der zwanziger Jahre und bis gegen Ende des 20. Jahrhun-
derts die Vertreter der Reformwarenwirtschaft, also die Organisationen der Re-
formhäuser und der Reformwarenhersteller. Alle drei Gruppen – in früherer Zeit 
mehr der Vegetarismus und die Naturheilkunde, in späterer die Reformwaren-
branche – waren bestrebt, einen möglichst großen Teil der Bevölkerung anzuspre-
chen. Sie gaben sich gesellschaftsoffen und standen im Austausch mit der übrigen 
deutschen Gesellschaft. Vegetarier und Naturheilanhänger glaubten, das als siech 
empfundene Volk könne gesunden, wenn nur möglichst viele Menschen ihren 
Beitrag dazu leisteten, indem sie die von ihnen angepriesene „naturgemäße Le-
bensweise“ annähmen, indem sie also viel Frischkost und wenig oder kein Fleisch 
aßen, keinen Alkohol tranken, sich oft in der freien Natur bewegten und Licht und 
Luft an ihre Haut ließen. Die Reformwarenwirtschaft versuchte allein schon auf-
grund ihrer Doppelfunktion als Reformbewegung und Konsumbranche, möglichst 
viele Anhänger und damit Kunden und Käufer zu gewinnen. In beiden Fällen 
hatte die Werbung Erfolg. Am Anfang oft spöttisch beobachtet und karikiert – 
was immerhin zeigt, daß die Bewegung der übrigen Gesellschaft tatsächlich ein 
Begriff war – entwickelte sich die Lebensreform im unternehmerischen Gewand 
der Reformwarenwirtschaft in der Zwischenkriegszeit und dann von neuem nach 
dem Zweiten Weltkrieg zu einem etablierten Zweig des deutschen Konsumgüter-
marktes. 

Stärker noch als die Organisationen der Lebensreform verbreiteten sich ihre 
Inhalte, die gesunde Ernährung und die Körperkultur. Sie lösten sich nach und 
nach aus dem Kontext der Lebensreform und waren am Ende des 20. Jahrhunderts 
fast von ihm losgekoppelt. Parallel zur allmählichen Auflösung der Lebensre-
formbewegung gewann das gesündere Leben im Lauf der Jahrzehnte bis zur 
Jahrtausendwende immer mehr Bedeutung. Im letzten Jahr des 20. Jahrhunderts, 
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1999, gaben die Deutschen so viel Geld für ihr Wohlbefinden aus wie nie zuvor.1
Als die Wirkkraft der Lebensreform in den neunziger Jahren langsam erlosch, 
strömte mit dem Wellnesstrend ein neuer erfolgreicher Anbieter für gesunde Er-
nährung und Körperkultur auf den Gesundheitsmarkt. Nach und nach durchdrang 
und verdrängte er die Lebensreform. 

Die Reformwarenwirtschaft steht im Mittelpunkt der Untersuchung. Zugleich 
blickt die Studie darauf, woraus die Reformbranche am Anfang des 20. Jahrhun-
derts hervorging und was sie am Ende des Jahrhunderts zunehmend ersetzte. Zur 
Analyse gehört daher zum einen auch eine Untersuchung der vegetarischen Be-
wegung und der Naturheilbewegung. Sie waren die wichtigsten Vertreter der Le-
bensreform um 1900, und aus ihnen heraus entstanden die ersten Reformhäuser. 
Die Reformwarenbranche bezog sich noch am Ende des 20. Jahrhunderts auf die 
Vegetarier- und Naturheilvereine der Jahrhundertwende und nannte sie ihre Vor-
läufer. Zum anderen schildert die Studie, wie Wellness und Fitness die Lebensre-
form in den neunziger Jahren immer mehr verblassen ließen. 

Nur am Rande und in ihren Berührungspunkten mit Vegetarismus, Naturheil-
bewegung und Reformwarenwirtschaft interessieren periphere2 und kurzlebigere 
Gruppen der Lebensreform. Meist waren sie Gegenbewegungen mit eng umrisse-
nen Zielen sowie konkreten Feindbildern und Verbesserungsvorschlägen. Die 
Alkoholgegner setzten der Alkoholindustrie und den Wirtshäusern Fruchtsäfte, 
Limonade und Reformrestaurants entgegen. Die Kleidungsreformer stritten gegen 
das Korsett und gegen jede andere Einengung des Körpers, statt dessen propa-
gierten sie Reformkleidung und Reformschuhe. Die Gartenstadtbewegung und die 
Siedlungsbewegung sahen die Großstadt als Feindbild, dem sie mit der Integration 
von Natur in die Stadt oder mit Landkommunen und Siedlungen beizukommen 
versuchten. Die Bodenreformer kritisierten Kapitalismus und Großgrundbesitz 
und setzten ihnen Kommunismus, Genossenschaften oder Parzellenbildung entge-
gen. Die Impfgegner wollten das Impfgesetz von 1874 mit der Aufnahme einer 
„Gewissensklausel“ reformieren, die Eltern die Freiheit geben sollte, ihre Kinder 
der staatlichen Pockenimpfung zu entziehen. Die reformpädagogische Bewegung 
wandte sich gegen die „alte Schule“ und gründete Reformschulen und Landerzie-
hungsheime.

Die völkische Bewegung bleibt unberücksichtigt, weil sie einem gesünderen 
Leben nur eine ergänzende, nicht eine zentrale Rolle zuschrieb. Sport und ge-
sunde Ernährung wirkten sich nach Ansicht der „Völkischen“ zwar günstig auf 
Wehrkraft und Geburtenzahl aus. Diese Gruppen erachteten körperliche Ertüchti-

1  Nämlich rund 121 Milliarden Deutsche Mark. Vgl. Lebensmittel Zeitung Spezial. Das 
Themenmagazin: Wellness – Das Geschäft mit dem Körperkult, H. 2, 2000, S. 3. 

2  Den Begriff der „peripheren“ lebensreformerischen Gruppen verwendet auch WOLFGANG R.
KRABBE, Gesellschaftsveränderung durch Lebensreform. Strukturelemente einer sozialre-
formerischen Bewegung im Deutschland der Industrialisierungsperiode. Göttingen 1974. 
Bei Krabbe findet sich allerdings eine etwas andere Einteilung der verschiedenen Gruppen: 
Krabbe sieht Vegetarismus, Naturheilkunde, Nacktkultur und Kleidungsreform als „spezifi-
sche“ und Gartenstadt-, Bodenreform-, Siedlungs- und Antialkoholbewegung als „peri-
phere“ lebensreformerische Bestrebungen. 
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gung und kräftigende Nahrung aber nicht als ausreichend für die Rettung der 
„Edelrasse“: Dazu sei eine geplante Menschenzüchtung nötig.3 Esoterische Grup-
pen werden nicht untersucht, weil sie nur „Eingeweihten“ Zugang gewährten und 
sich von der Gesellschaft abschotteten. Den Anthroposophen mit ihrem Glauben 
an übersinnliche Welten und den Freireligiösen ging es nur mittelbar um Gesund-
heit. Ähnliches gilt für die Frauen- und die Jugendbewegung, die sich zudem in 
erster Linie an durch Geschlecht oder Alter definierte Gruppen innerhalb der Ge-
sellschaft richteten und nicht – wenigstens potentiell – an die gesamte Gesell-
schaft. Natur-, Tier- und Heimatschutz widmeten sich stärker der Gesundheit der 
Umwelt des Menschen als der Gesundheit des Menschen selbst. Die Freikörper-
kultur, die vor dem Ersten Weltkrieg Nacktkultur hieß, stellt eine radikalisierte 
Sonderform der Körperkultur dar, der die Verschmelzung des Menschen mit der 
Natur und rassenkundliche Studien wichtiger waren als eine gesündere Lebens-
weise. Alle diese Bewegungen werden aus den genannten Gründen nicht oder nur 
in ihren Verflechtungen mit Vegetarismus, Naturheilkunde und Reformwaren-
wirtschaft untersucht. 

1.2. QUELLEN UND METHODE

Aufbau und Leitgedanken der Untersuchung haben im Sinne Norbert Elias’ erst 
allmählich festere Gestalt angenommen, „in einer ständigen Beobachtung von 
geschichtlichen Tatsachen, in einer fortwährenden Revision und Kontrolle des 
Vorhergesehenen durch das, was später in das Beobachtungsfeld trat.“4

Geschichtswissenschaftler müssen, so hat es der amerikanische Historiker Domi-
nick LaCapra formuliert, auf die Widerstände achten, die die „Stimmen“ der Ver-
gangenheit den verwendeten Interpretationsmustern entgegensetzen.5 Das heißt 
mit Blick auf die Lebensreformbewegung vor allem, daß ihre Geschichte bis zum 
Jahr 1933 nicht teleologisch vor dem Hintergrund ihres Zusammengehens mit 
Organisationen der Nationalsozialisten gedacht werden darf und ihre gesamte 
Entwicklung nicht von ihrer weitgehenden Auflösung in den neunziger Jahren 
her. Vielmehr muß jede Zeit trotz der Einbettung in den großen Kontext des 20. 
Jahrhunderts auch für sich stehen und aus sich heraus verstanden werden. Voll-
ständig wird das nie gelingen. Der Historiker kann sich Vergangenem zwar annä-
hern. Er kann es aber nicht unverfälscht in die Gegenwart zaubern. Dem auf frü-

3  GÜNTER HARTUNG, Völkische Ideologie, in: UWE PUSCHNER/WALTER SCHMITZ/JUSTUS H.
ULBRICHT (Hrsg.), Handbuch zur „Völkischen Bewegung“ 1871–1918. München 1999, 
S. 22–41, hier S. 35. Zuerst in: GÜNTER HARTUNG/HUBERT ORLOWSKI (Hrsg.), Traditionen 
und Traditionssuche des deutschen Faschismus. Halle an der Saale 1987, S. 83–100; 
ALEXANDRA GERSTNER, Rassenadel und Sozialaristokratie. Adelsvorstellungen in der völki-
schen Bewegung (1890–1914). Berlin 2003, S. 72f. 

4  NORBERT ELIAS, Über den Prozeß der Zivilisation. Soziogenetische und psychogenetische 
Untersuchungen. 2 Bde. Frankfurt am Main 1997 [zuerst 1939]. Bd. 1: Wandlungen des 
Verhaltens in den weltlichen Oberschichten des Abendlandes, S. 77. 

5  DOMINICK LACAPRA, Rethinking Intellectual History. Texts, Contexts, Language. 
Ithaca/New York 1983, S. 63f. 
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here Zeiten spezialisierten Detektiv fehlt die Möglichkeit, am Ort des Geschehens 
zu recherchieren – und selbst wenn er sie hätte, trüge das nicht unbedingt zur 
Wahrheitsfindung bei. Auf einer Zeitreise wäre der Geschichtswissenschaftler, um 
nur eines von vielen möglichen Hindernissen zu nennen, nicht davor gefeit, daß 
ihm seine Gastgeber die Unwahrheit erzählten.6

Wer das gerade erst vergangene 20. Jahrhundert erforscht, dem böte sich 
selbstverständlich die Möglichkeit, auf noch lebende mögliche Gastgeber zurück-
zugreifen und sie zu bitten, als Ersatz für die nicht zu verwirklichende leibhaftige 
Fahrt des Forschers in die Vergangenheit doch ihrerseits eine Zeitreise in die Ge-
filde ihrer Erinnerungen zu machen. Das erscheint um so einladender, als die Au-
torin selbst nur das letzte Viertel ihres Forschungszeitraums erlebt hat, eine an 
Gesellschaft und Zeitgeschehen noch uninteressierte Anfangsphase eingerechnet. 
Aber die Erinnerung erzählt oft eine ganz andere Geschichte als die schriftlichen 
Quellen, auf die diese Untersuchung nicht verzichten und die sie nicht mit münd-
lichen Erzählungen vermischen will. Es wird also das betrachtet, was die vergan-
gene Zeit, auf Papier gedruckt, von sich selbst übrig ließ. Immerhin lebt, wer das 
20. Jahrhundert erforscht, in dieser Hinsicht im Überfluß. Bei der Analyse der 
Quellen helfen die Sekundärliteratur und ein Schuß Phantasie.7

Dieses wissenschaftliche Spiel mit Fakten und Fiktionen stützt sich vor allem 
auf Zeitschriften, die für das gesündere Leben des jeweiligen Zeitabschnitts reprä-
sentativ sind. Im frühen 20. Jahrhundert, bis in die dreißiger Jahre hinein, gilt das 
im wesentlichen für die Zeitschriften des Vegetarismus und der Naturheilbewe-
gung. Deren Auswertung ergänzt von 1925 an die Untersuchung der Kundenzeit-
schriften der Reformhäuser, die in diesem Jahr zum ersten Mal an den Ladenthe-
ken lagen. Von 1931 an werden zusätzlich die Mitgliederzeitschriften der genos-
senschaftlich organisierten Reformwarenwirtschaft herangezogen. Zusätzlich be-
trachtet die Arbeit für den gesamten Zeitraum die reiche Ratgeberliteratur rund 
um Reform und Gesundheit. 

Der Text dieser Studie entstand, um mit Worten Philippe Ariès’ zu sprechen, 
in einem Ringen um einen ausgewogenen Mittelweg zwischen dem „Wirrwarr der 
Eindrücke“ und der „notwendigen Algebra einer Theorie“.8 Methodisch wählt die 
Untersuchung eine Mischform aus verschiedenen Ansätzen, die sich als zum Teil 
strukturgeschichtliche, zum Teil diskursanalytische, zum Teil kulturalistische be-
schreiben lassen. Idealtypisch gesehen, scheinen sich vor allem die beiden letzt-
genannten Zugangsarten zunächst gegenseitig auszuschließen. Denn die Diskurs-
analyse schreibt grundsätzlich Texten, die kulturalistische Betrachtungsweise hin-

6  Ähnlich RICHARD J. EVANS, Fakten und Fiktionen. Über die Grundlagen historischer 
Erkenntnis. Frankfurt am Main/New York 1999 [engl. 1997], S. 106. 

7  Zur Funktion der Phantasie in der Geschichtswissenschaft JOHANNES FRIED, Wissenschaft 
und Phantasie. Das Beispiel der Geschichte, in: Historische Zeitschrift 263, H. 2, 1996, 
S. 291–316, hier besonders S. 300: Phantasie als die Vorstellungskraft, die körperlich Ab-
wesendes ins Bewußtsein ruft. Vgl. auch ebd., S. 295: „Kein Historiker vermag historische 
Wahrheit pur zu schauen, auch nicht die kleinsten Teilchen derselben.“

8  PHILIPPE ARIÈS, Einleitung, in: ders., Geschichte der Kindheit. 6. Aufl. München 1984 [zu-
erst 1975, franz. 1960], S. 45–65, hier S. 45. 


