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Zum Geleit zwei Gedanken von meiner 
Lieblingsheiligen Teresa von Ávila:

Lasst uns gut sein zum Körper, 
damit die Seele gern in ihm wohne.

Und die Bitte um Verständnis:

Mein umfangreiches Wissen sollte eigentlich 
nicht brachliegen, sondern weitergegeben werden.

Aber du verstehst, Herr, dass ich mir 
ein paar Freunde erhalten möchte.
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HINWEISE

Dieses Buch will zum einen Erleichterung für Übergewichtige 

bringen und ihnen dazu verhelfen, geistig-seelische statt kör-

perliche Schwergewichte zu werden. Es soll ihnen die Chance 

einräumen, den ersehnten Raum im übertragenen Sinn einzu-

nehmen.

Zum anderen will es Untergewichtigen das notwendige Ge-

wicht verleihen, um ihre hochfliegenden ehrgeizigen Träume 

zu verwirklichen und ihr Leben statt ihren Körper leichter zu 

nehmen.

Diese beiden Markierungen werden für schnelle Orientierung 

sorgen: Unmarkiertes geht alle an, ein  die einen und ein 

 die anderen.
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VORSICHT VOR WERTUNGEN!

Von zentraler Wichtigkeit ist es, unsere Gewichtsmuster auf allen 
Ebenen aufzuspüren, sie zu deuten, um sie verstehen und anschlie-
ßend wandeln zu können. Aber es geht keinesfalls darum, sie zu wer-
ten oder gar zu (ver)urteilen. Und Achtung: Von außen betrachtet 
können wir nie sicher sagen, ob etwas Entsprechung oder Kompen-
sation ist.

Beim Buddha nehmen wir automatisch an, dass ein runder Bauch 
einem ebenso runden Leben entspricht. Möglicherweise und gar 
nicht selten verbergen sich hinter physischen Schwer- aber auch see-
lische Leichtgewichte im Sinn von Kompensation. So kann ein run-
der Körper auch ein rundes Leben ersetzen statt spiegeln.

Bevor wir uns bei dieser Symptomatik ins Werten oder Urteilen 
oder gar Verurteilen verirren, müssen wir diesen Punkt klären. Ein 
Muster ist nur zu deuten, wenn es mit Leid verbunden ist und wir 
zur Deutung aufgefordert sind. Also immer an Buddha denken – und 
dass sein runder lachender Bauch Ausdruck runder Vollkommen-
heit ist. Und immer Vorsicht vor Wertungen! Sie gehören weder zur 
Krankheitsbilder- noch zur Musterdeutung.

Wer genauer hinschaut und -horcht, findet oft bei einer Psycho-
therapie heraus, wie die körperliche Ebene des Übergewichts andere 
Themen nur überdeckt und lediglich Bühne für tiefere seelische The-
men ist. Dann ist es notwendig, diese tiefere Ebene freizulegen und 
das eigentliche Problem dort zu lösen. Ähnlich wie bei archäolo-
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gischen Ausgrabungen ist dabei achtsam und zugleich konsequent 
Schicht für Schicht abzutragen, bis sich in der Tiefe die wesentlichen 
Strukturen zeigen. Diese Arbeit muss leisten, wer sein Gewichts-
thema nachhaltig lösen will.

Wertungen ganz zu vermeiden ist andererseits schwierig bis un-
möglich, da auch unser Werkzeug, die Sprache, ausgesprochen wer-
tend ist. Dem herrschenden Zeitgeist folgend spricht sie gegen dick 
und für dünn. Das gilt es bei der Suche nach dem eigenen Individu-
algewicht im Auge zu behalten, um uns nicht schon von der Sprache 
auf Irrwege leiten zu lassen. Oft habe auch ich eine aufrüttelnde und 
herausfordernde Sprache gewählt und den diesbezüglich besonders 
drastischen Volksmund und die Mundart als Kunst des Mundes zu 
Wort kommen lassen, das aber geschieht immer nur in der Absicht, 
das Thema bloßzulegen, aber niemals, um jemanden bloßzustellen. 
Es geht darum, mit treffenden Bemerkungen Betroffenheit auszulö-
sen, um daraus Erkenntnis zu gewinnen, die ins neue Land des In-
dividualgewichts führt.

Immerhin kennt unsere Sprache neben der modernen Abwertung 
alles Dicken auch noch dessen frühere Hochschätzung. Die Kunst 
der Stummfilm-Ära zeigt uns mit den Schauspielern Stan Laurel und 
Oliver Hardy als »Dick und Doof« das Umkippen der Sympathie. 
Der dicke Ollie ist zwar gemütlich, aber versucht doch ständig, den 
armen, doofen und dünnen Stan zu dominieren. So gewinnt der ge-
plagte und gehetzte Stan bald die Sympathien der Zuschauer. Die 
Mehrheit dürfte sich damals eher mit seiner Rolle identifiziert ha-
ben. Mit der Zeit wurde Dick immer doofer. Wer schwer war, hatte 
es nach dem sich wandelnden Zeitgeist zunehmend schwer, vor allem 
auch weil es ihm immer schwerer gemacht wurde. Sein Leben wirkte 
beschwerlich, er galt als »Fresssack« und »Nimmersatt« wie der ge-
fräßige, überblähte Kapitalist des 19. Jahrhunderts, der Archetyp des 
Aussaugers. Ab den Zwanzigerjahren des 20. Jahrhunderts galt solch 
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dickes Dasein als »dicker Hund«, nur Abnehmen konnte hier Er-
leichterung schaffen. Heute, wo selbst Schweine schlank tragen, ist 
»fett« ein Schimpfwort oder doch zumindest anrüchig. Die fetten 
Schlagzeilen etwa deuten auf unseriöse, eingedickte Wahrheit hin. 
In der Mode werden die Dicken trotz ihrer Masse und wohl gerade 
wegen ihr auch in Zeiten von »Curvy Models« weitgehend ignoriert. 
Vollschlanke, madamige Moden sind wirtschaftlich sicher ein Ren-
ner angesichts großer Kundenscharen, doch es scheint, als herrsche 
Angst unter den Couturiers, ins Fettnäpfchen zu treten, ein fettiges 
oder gar ranziges Image zu bekommen. Sie tragen und respektieren 
den Trend wie ein Mann.

»Dick ist chic« bleibt da als gewollte Verteidigung im Fett stecken. 
Ältere Ausdrücke kennen jedoch die Hochschätzung des Runden 
noch. Eine »runde Sache« ist eben eine gute, ihr kann man »Gewicht 
und Bedeutung beimessen«. Jeder hat noch heute lieber eine »di-
cke Chance« als eine hauchdünne, und wir schätzen es noch immer, 
wenn unsere Meinung »Gewicht hat« in der Runde. »Das Dicke hat 
es«, wissen die Älteren. Wird die Schwangerschaft medizinisch als 
»Gravidität« bezeichnet, was »Schwere« heißt, weist das darauf hin, 
wie ehrenwert und ersehnt Gewicht früher war. Im Ausdruck »guter 
Hoffnung sein« schwingt Ähnliches mit. Zu seiner Zeit wollte Cäsar, 
laut Shakespeare, nur »wohlbeleibte Männer« um sich haben. Ein 
wohlbeleibter deutscher Politiker sagte: »Dünnleibige und griesgrä-
mige Askese verleitet zu widerlicher Besserwisserei. Zu ihrem guten 
Gedeihen braucht vernünftige Heiterkeit ein kleines Polster.«

In grauer Vorzeit war Fett das mit Abstand wertvollste Material, 
unsere Urvorfahren nahmen nur das Fett der Mammuts mit, das 
Fleisch ließen sie zurück, wie uns Funde im ewigen Eis zeigen. Ei-
weiß lohnte den Transport nicht.

Bevor wir uns aber ganz in alten Zeiten verlieren, nochmals als 
wichtigste Vorbemerkung: Es geht hier weder um Wertung noch erst 
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recht Bewertung von Mustern, sondern ausschließlich darum, sie zu 
finden, zu ent-decken. Fett ist Fett und nicht schlecht. Schon Paracel-
sus wusste, die Dosis macht das Gift. Der Volksmund sagt: »Zu we-
nig und zu viel ist der Narren Ziel.« Das richtige Maß aber ist wieder 
überaus individuell.

Leid ist oft, vor allem wenn es nicht geteilt wird, schwer nachvoll-
ziehbar. So kann jemand an drei Kilo Übergewicht durchaus leiden, 
während sich ein anderer mit 30 noch ganz wohlfühlt. Während sich 
eine Frau mit Größe und Gewicht ihrer Brüste einfach nicht abfinden 
kann, mag eine andere sie gerade darum beneiden. Wo einer noch 
stolz auf seinen Bierbauch verweist, mag ein anderer unter ein biss-
chen Hüftspeck deutlich leiden. Der einen Traumfigur mag für die 
andere durchaus unweiblich und kränkend sein.

Es ist einfach davon auszugehen, dass alles, was Betroffene leidvoll 
erleben, Symptom ist, damit Be-Deutung hat und folglich Deutung 
verdient. Insofern behandeln wir auch Symptome, die zum Beispiel 
medizinisch gar nicht als solche gelten, wie etwa Untergewicht. Auch 
sollte aus den Beispielen klar werden, dass der Einzelne immer nur 
für sich entscheiden kann, wie sehr etwas bei ihm Symptom ist. Ein 
Bierbauch könnte eines sein, aber ist er mit Freude akzeptiert, wäre 
es unsinnig und übergriffig, seinem Besitzer die entsprechende Be-
deutung aufzudrängen. Nur wo Betroffene bereit sind, sich von der 
Botschaft ihrer Symptome betreffen zu lassen, ergeben Deutungen 
wirklich Sinn. Anderenfalls gehen sie eher in Richtung Einmischung 
und aufdringliche Besserwisserei. Im Übrigen werden sie in solchen 
Situationen, gerade wenn sie stimmen, heftigste Abwehrreaktionen 
auslösen – und das mit Recht.

Insofern ist es schon hier, zu Beginn unseres Unterfangens, wichtig, 
darauf hinzuweisen, dass dieses Buch für Betroffene geschrieben ist, 
um ihnen zu helfen, sich selbst in ihrem Symptom zu erkennen. Nur 
deswegen sind die Formulierungen so locker und oft umgangssprach-
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lich hart gewählt. Gerade in der Übertreibung – etwa der Karikatur – 
liegt etwas Überdeutliches, Aufrüttelndes, und das ist hier beabsichtigt.

Wer schon bis hierher gelesen hat, darf sich klarmachen, dass er 
höchstwahrscheinlich betroffen ist. Und gerade von unangenehmen 
Wahrheiten profitieren wir, denn sie enthalten mehr Schattenanteile. 
Schatten aber ist der größte Schatz auf dem Weg der Selbsterkennt-
nis. Möglicherweise liegt die Betroffenheit auf einer anderen Ebene, 
aber sie wird da sein – sie zu entdecken ist eine Frage der Ehrlich- 
und der Findigkeit.

FRAGEN

1.	 Wie bewerte ich mein Gewicht?

2.	 Was sage ich darüber zu mir und zu anderen?

3.	 Was denke ich über mein (Aus)maß?

PRAKTISCHE HILFSMITTEL 
ODER TOOLS

Die Entdeckungsreise zur eigenen Gewichtsproblematik und ihr zu-
grunde liegenden Mustern ist ein Stück Selbsterkenntnis, die Ver-
wirklichung des Individualgewichts ein Stück Selbstverwirklichung – 
der Weg zum Individualgewicht also Teil der Individuation nach 
C. G. Jung. Er wird von allem Anfang an sehr durch Aufzeichnun-
gen – wenigstens in Stichworten – gefördert. Diese können wirk-
lich stechen und in diesem Spiel zum entscheidenden Stich werden. 
Wann immer im weiteren Verlauf solch ein (Stich)punkt auftaucht, 



18

der piekst, trifft und betroffen macht, lohnt es sich also, ihn stich-
wortartig festzuhalten. Ähnliches lässt sich natürlich auch durch – 
farbig sogar abgestuftes – Unterstreichen oder »Highlighten« oder 
beides erreichen. Innerhalb der Stichworte ließen sich diese noch 
farblich beim Hervorheben differenzieren. So könnte Rot beson-
ders heiße und persönlich betroffen machende Punkte herausheben, 
Orange immer noch treffende und Gelb wichtige. Grün könnte für 
Hoffnungsschimmer stehen und Blau für Beruhigendes.

So wird sich auf der Reise durch die Welt der Gewichtsprobleme 
nebenbei eine Art Steckbrief aus Stichpunkten des eigenen Musters 
ergeben.

PRAKTISCHE HILFEN

•	 5 Leuchtstiftmarker,

•	 1 gefaltetes DIN-A4-Blatt als handliches Lesezeichen und 

für Stichworte,

•	 mehrere DIN-A4-Blätter,

•	 ein Muster-Tagebuch,

•	 Download mit den zugehörigen geführten Meditationen 

(siehe den Link auf Seite 453).

FRAGEN

1.	 Bin ich bereit, mich so wichtig zu nehmen, dass ich mir 

diese Mühe mache?

2.	 Leiste ich mir, dieses Buch zu meinem ganz persönlichen 

zu machen?

3.	 Traue ich mich, es richtig bunt zu treiben und anzugehen?
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4.	 Habe ich Mut, mein Gewichtsmuster mittels meines eige-

nen Steckbriefs zu ent-decken? Den Deckel zu lüften?

5.	 Bin ich bereit, auch meine weibliche Seite der inneren 

Seelen-Bilder-Welten dazu zu nutzen, um mich zu durch-

schauen und umfassend zu erkennen?

AUF DEN SPUREN VON 
MISS MARPLE UND MR STRINGER

Wo wir unterwegs Anleihen bei der Kriminalistik machen, hat das 
gute Gründe: Wenig ist schwerer, als sich selbst auf die Spur und die 
Schliche zu kommen. Diese Spur gilt es als roten Faden auf dem Weg 
zum eigenen (Lebens)muster zu finden und ihr zu folgen. Das ide-
ale Vorgehen gleicht dem genialer Kriminalkommissare. Damit der 
Steckbrief zum Schluss alle wichtigen Hinweise enthält und zur Basis 
wird, um aus dem Puzzle der verdächtigen Elemente ein Gesamtbild 
zu entwickeln, braucht es zwei wesentliche Aspekte. Aus dem steck-
brieflich gesuchten Muster der einzelnen treffenden Stichpunkte er-
gibt sich die eine Lösung, wenn wir etwa dem Weg von Agatha Chris-
tie oder Arthur Conan Doyle folgen.

Traditionell verlässt sich Agatha Christies Miss Marple auf ih-
ren brillanten Intellekt, beachtet im Film aber auch die Intuition ih-
res männlichen Vertrauten Mr Stringer. Ähnlich kooperieren beide 
Aspekte im Gespann von Sherlock Holmes und Dr. Watson. Pater 
Brown vereinigt beide notwendigen Seiten in sich, die archetypisch 
männlich-logische und die gefühlsbetont-weibliche.

Zur logischen Seite können die Ausflüge durch die Zeiten und 
Kulturen beitragen, Besuche bei den Essenstypen und Deutungen 
der Speisen. Da geht es darum, für das eigene persönliche Muster 
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wesentliche Aspekte zu finden, wie aus der Analyse der Gegenwarts-
kultur Hindernisse und mögliche Stolpersteine.

Der Stringer- und Watson-Effekt kann aus geführten Meditatio-
nen kommen (siehe Anhang), die die Intuition eigener Seelen-Bil-
der-Welten anzapfen. Tatsächlich geht es darum, sich selbst auf die 
Schliche zu kommen und sich zu überführen. Das zusammen führt – 
angereichert durch das Verständnis der Umstände – zur Grundlage 
für wirklich nachhaltige Wandlung.

Danach erst lässt sich erfolgreich mit sinnvoller Resozialisierung 
auf dem Boden des durchschauten Musters, aber in einem sinnvol-
leren konstruktiveren Rahmen beginnen. Dabei werden die Ur- oder 
Archetypen, Lebensmuster oder -bühnen helfen. Sie finden sich ei-
nerseits in den 12 Lebensprinzipien, andererseits als Reisen nach Innen 
auf den CDs des gleichnamigen Sets (siehe Anhang). Sie bringen bei 
diesem meist schwerwiegenden Thema die Ebene der Ideen ins Spiel, 
die schon Plato (ca. 428–348 v. Chr.) empfahl, als er hinter jedem Ding 
eine Idee postulierte. Einstein sagte, Problem- sei nie Lösungsebene, 
wir müssen also tiefer schürfen bei unserer Mustersuche. Paul Watz-
lawick (1921–2007) gab uns mit, immer mehr vom selben führe nie zu 
Lösungen, wie die Diätschwemme so anschaulich belegt.

FRAGEN

1.	 Habe ich den Mut, mein Gewichtsmuster mittels meines ei-

genen Steckbriefs zu finden?

2.	 Bin ich bereit, auch meine weibliche Seite der inneren 

Seelen-Bilder-Welten zu nutzen, um mich zu erkennen?

3.	 Traue ich mich, dazu geführte Meditationen zu machen 

beziehungsweise auf Reisen nach Innen zu gehen (siehe 

Anhang)?



M
uster

 aus


 allen


 Z
eiten

 und



 ein

 modernes






 Problem




21

MUSTER AUS ALLEN ZEITEN UND 
EIN MODERNES PROBLEM

Zahlenspiele

Ehe wir uns unter die Oberfläche, in die seelischen Tiefen der Fett-
berge wagen oder in den unausgefüllten luftigen Raum, den Unterge-
wicht offenlässt, wollen wir sie oberflächlich und in Zahlen betrach-
ten. Über die Hälfte der EU-Bürger ist übergewichtig. Die EU will 
angeblich dagegen angehen, dabei sind es gerade ihre in Brüssel täti-
gen Lobbyisten, die dem schweren Elend mit ihren industriefreund-
lichen Gesetzen und Bestimmungen den Weg ebnen. 60 Prozent der 
deutschen Bundesbürger sind übergewichtig, über 60 Prozent der 
Frauen in Deutschland wollen dringend abnehmen. Österreicher 
liegen noch knapp vor den Deutschen. Über sechzig gravierende 
Krankheitsbilder stehen im Zusammenhang mit Fettleibigkeit. Sie 
ist selbst ein gravierendes Risiko, erhöht aber auch das für Bluthoch-
druck und damit Herzinfarkt, das für Insulinresistenz und damit Di-
abetes Typ 2 – und stellte sich von daher als entscheidender Risiko-
faktor bezüglich Corona beziehungsweise Covid-19 heraus. Erhöht 
aber auch die Wahrscheinlichkeit für Krebs und Demenz, Asthma 
oder Allergien und vieles mehr.

Krankhafte Fettleibigkeit kostet Betroffene viele Lebensjahre und 
das Gesundheitssystem in Deutschland jährlich je nach statistischer 
Methode bis zu 60 Milliarden Euro.

Gewichtsprobleme sind in der reichen Welt vor allem Überge-
wichtsprobleme, wobei Untergewichtige natürlich nicht minder lei-
den, ganz zu schweigen von den Hungernden in der armen Welt.

Bevor wir weiter auf archetypisch männliche Art mit Zahlen spie-
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len, ist der Frage nachzugehen, wo das Statistiken entspringende 
Übergewicht beginnt, und was ist überhaupt Normal- und was Ide-
algewicht?

Die gängige Methode zur Bestimmung des Normalgewichts ver-
wendet eine vom französischen Anatomen und Chirurgen Pierre 
Paul Broca (1824–1880) eingeführte Formel: Körpermaß in Zentime-
tern minus 100 gleich Normalgewicht in Kilogramm.

Ein 170 Zentimeter großer Mensch hat demnach (170 minus 100) 
das Normalgewicht 70 Kilogramm. Idealgewicht ergibt sich durch 
nochmaliges Abziehen von zehn Prozent, also 63 Kilogramm (70 mi-
nus 7). Übergewicht fängt aber erst zehn Prozent über dem Nor-
malgewicht an, also in unserem Fall über 77 Kilogramm (70 plus 7). 
Dazwischen ist definitorisches Niemandsland. Bei 20 Prozent über 
Normalgewicht sprechen Mediziner von »Fettsucht« (Adipositas), 
also in unserem Fall ab 84 Kilogramm (70 plus 14).

Diese Definitionen ergeben an sich wenig Sinn. Warum etwa be-
ginnt Übergewicht nicht über dem Normalgewicht, sondern erst bei 
zehn Prozent darüber? Konsequenten Fragen halten die Definitionen 
kaum stand, und doch sind sie die Basis für viele medizinische Aus-
sagen und so auch für die Selbsteinschätzung Betroffener und das 
daraus erwachsende Elend.

Statt uns mit weiteren Formeln und deren Kritik zu verzetteln, ist 
einfach festzustellen: Unser Individualgewicht ist jenes Gewicht, bei 
dem wir uns am wohlsten im Körper fühlen. Eine Normalgewichts-
definition, die vom Idealgewicht abweicht, besagt im Übrigen, dass 
das bei uns Normale nicht ideal ist und das Ideale nicht normal. Das 
heißt das übliche, normale Gewicht verweist auf eine kranke Situa-
tion, und das Ideal ist bei uns inzwischen eher selten. Das Spiel mit 
Normalwerten ist zur Domäne der Schulmedizin geworden. Dabei 
werden die – überhaupt erst 1843 eingeführten – Normalwerte der 
kranken Gesamtsituation angepasst. So wird das Kranke plötzlich 
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normal und groteskerweise das Gesunde unnormal. Dieses Schicksal 
ereilte auch schon Blutdruck- und Cholesterinwerte. Aber auch die 
Normalwerte sind relativ, der für Vitamin B12 etwa ist in Deutschland 
doppelt so hoch wie in England.

Das alles mag verdeutlichen, wie wenig Normalwerte über die Ge-
sundheit Einzelner aussagen. Tatsächlich sagen sie nicht einmal viel 
über den Gesundheitszustand der Gesellschaft aus, vielleicht noch 
am ehesten über den herrschenden Geisteszustand.

Am besten fühlen wir uns, wenn Körper, Seele und Geist in Har-
monie sind, das heißt zusammenpassen oder sich in Balance befin-
den – das ist tatsächlich unser aller Wohlfühl-, Ideal- oder am tref-
fendsten Individualgewicht. Formeln und Namen sind noch viele 
entwickelt worden bis zum Body-Mass-Index (BMI). Aber letztlich 
geht es beim Idealgewicht um unser persönliches Gewicht, das nicht 
mit Zahlen und komplizierten Formeln einzufangen ist. Ich nenne es 
»Individualgewicht«, da es eben keiner für alle gültigen Formel ge-
horcht, nicht mal einer besonders komplizierten. Es gilt nur für uns 
ganz individuell und entzieht sich schon deshalb Formeln. Wer es 
dem Zeitgeist entsprechend unbedingt messen will, kann es besser 
im Spiegel ermessen oder erkennen oder auch noch in den Augen 
seiner Mitmenschen, aber jedenfalls nicht in einer Zahl. Es ist das 
Gewicht, bei dem wir persönlich uns gesund und wohlfühlen, und 
Wohlfühl- und Gesundheitsgewicht sind individuell.

Schon das Wort macht es deutlich: Die Vorsilbe »in« ist gleichbeu-
tend mit »un«, also eine Verneinung, das lateinische dividere meint 
»teilen«. Insgesamt also meint In-dividualgewicht »ein mit nieman-
dem teilbares, ganz persönliches Gewicht«, das nur für einen selbst 
gilt. Insofern hat es auch gar keinen Sinn, sich an fremden Idealen 
zu orientieren und mit ihnen zu quälen. Das anzunehmen sollte ge-
nerell gar nicht so schwer sein. Tatsächlich gibt es unter Billiarden 
keine zwei gleichen Kieselsteine, warum sollte es unter Milliarden 
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Menschen zwei gleiche geben? Nicht einmal eineiige Zwillinge ha-
ben die gleichen Fingerabdrücke, wie wir heute wissen. Wieso sollte 
es also auch nur zwei gleiche Gewichtsmarken geben?

Mit der Tendenz, alles zu verallgemeinern und Urprinzipiensys-
teme wie das Periodensystem nach Mendelejew oder das der Antike 
mit seinen zwölf Urprinzipien zur besseren Orientierung und Angst-
minderung zu (er)finden, kam als Schatten das Bedürfnis, alle und 
alles über einen Kamm zu scheren. Die Französische Revolution hat 
hier mit der Einführung allgemeinverbindlicher Maßeinheiten ganze 
Arbeit geleistet, der aber auch der erwähnte Schatten anhaftet. Die 
Menschen in Bali haben dem widerstanden. Bevor dort ein Gehöft 
gebaut wird, nimmt man das Maß von der Elle des Hausherrn und 
richtet alles daran aus. Aber moderne Hotelburgen ließen sich so na-
türlich nicht erstellen.

Natürlich hat das Metermaßsystem auch enorme Vorteile und 
ganz entsprechend auch die Ur- oder Lebensprinzipien, deren wir 
uns noch intensiv bedienen werden. Das Individuelle und das Kol-
lektive sind die beiden Seiten der Medaille, die Ganzheit darstellt.

Ideale

Alte Ideale – etwa der Antike – waren nie in Zahlen, sondern in 
Bildern gehalten wie der aus Schulzeiten vertraute Spruch »Mens 
sana in corpore sano«: »Ein gesunder Geist in einem gesunden Kör-
per.« Bei genauerer Betrachtung heißt er allerdings: »Orendum est, 
ut sit mens sana in corpore sano«: »Es ist zu beten, dass ein gesun-
der Geist in einem gesunden Körper wohne.« Wenn darum gebetet 
werden musste, war es wohl schon damals meist eher nicht der Fall. 
Und obendrein blieb die Frage offen, was ein gesunder Geist und 
Körper sei.
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Nehmen wir das Ideal der Antike, wie es sich in den Skulpturen 
eines Praxiteles spiegelt, war es ein schlanker, muskulöser männli-
cher Körper und ein eher vollschlanker weiblicher mit sehr weib-
licher Beckenform und – gemessen an heutigen Vorstellungen und 
Vorlieben – vergleichsweise kleinen Brüsten. Dieses weibliche Ideal 
hielt sich bis in die Renaissance und darüber hinaus, wie Bilder von 
Leonardo, Raffael und Tizian spiegeln. Das Männliche wurde in Mi-
chelangelos Darstellungen in der Sixtinischen Kapelle eher noch 
männlich-muskulöser, wenn er auch seinem David in Florenz eine 
schlanke drahtige Gestalt gab. Während das allgemeine männliche 
Ideal recht ähnlich durch die Zeiten blieb, unterlag das weibliche 
durch die Zeiten und Kulturen häufigem Wandel.

Die drei Grazien von Rubens, damals Schönheitsideale, leiden aus 
heutiger Sicht schwer unter schwerster Cellulite, also in der Moderne 
völlig aus der Mode gekommenem weiblichem Gewebe. Die Frage ist 
nun: Sind Rubens’ Grazien schwer krank oder das ausgesprochen un-
weibliche Ideal der Moderne? Ist möglicherweise das Weibliche an 
sich in der Moderne aus der Mode gekommen?

In meinen guten vierzig Arztjahren habe ich viele Menschen zu ih-
rem persönlichen Idealgewicht, das heißt ihrem Individualgewicht, 
begleiten dürfen. Es war immer berührend, wie glücklich dessen 
schlussendliches Erreichen sie machte.

Das gilt auch für diejenigen, die sich scheinbar und angeb-

lich mit erheblichem Übergewicht abgefunden hatten, wie viele 

US-AmerikanerInnen, die für den europäischen Geschmack 

trotz dramatischer Ausmaße verblüffend selbstbewusst und -si-

cher auftreten. Aber gerade sie waren besonders froh, wenn 

sie das Überspielen dieser Beschwerden machenden Schwere 

aufgeben konnten und sich in mehrerer Hinsicht erleichtert füh-
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len durften. Es ist ihnen offensichtlich doch schwergefallen, ihre 

Schwere leichtzunehmen und -zureden und ihre überbordende 

Figur schönzureden. Sobald sie sich erleichtert und befreit hat-

ten, kam eine oft geradezu euphorisierende Erleichterung auch 

auf seelischer Ebene in ihr Leben und zum Tragen. Individual-

gewicht ist wahrscheinlich immer ungleich erträglicher als alle 

Rationalisierungen.

Im Erleben ihrer neuen Leichtigkeit, naturgemäß ungleich leichter 
zu (er)tragen, war ihnen, als fielen ihnen langsam, aber sicher große 
und manchmal gewaltige Lasten von ihren Schultern, vom Herzen 
und von den Hüften.

Ähnlich, nur umgekehrt, erlebten es Untergewichtige, die zu 

ihrem Wunsch- beziehungsweise Individualgewicht aufstiegen 

und endlich den Raum einnehmen konnten, der ihnen zusagte 

und vor allem behagte.

Das eigene Wunsch- und Individualgewicht hat offenbar auch Be-
zug zum Gefühl, sich wichtig nehmen zu können und eine (ge)wich-
tige Position im Leben einzunehmen. Als ausgesprochenes Leicht-
gewicht fühlen sich viele ebenso wenig wohl, wahrscheinlich nach 
dem Spruch »Gewogen und zu leicht befunden«. Wir wollen offen-
sichtlich wichtig sein und eine (ge)wichtige Stellung einnehmen. 
Aber Übergewicht will praktisch niemand. Wer das behauptet, hat – 
nach meinen Erfahrungen – meist einfach resigniert und den Kampf 
um sein Leben schon weitgehend aufgegeben. Wobei die Leichtge-
wichte sogar noch eher resignieren. Das heißt, praktisch alle Men-
schen sehnen sich nach ihrem persönlichen Individualgewicht, auch 
wenn das – wie gesehen – nicht objektiv, sondern kultur- und zeit-
abhängig ist.
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Leider ist das Idealgewicht aber gar nicht immer identisch mit dem 
Individualgewicht. Letzteres ist wie gesagt hauptsächlich vom eigenen 
Wohlgefühl abhängig, das Idealgewicht jedoch in einem Kulturraum 
wie dem der westlichen Moderne vor allem von Modeidealen. In von 
Nahrungsmangel geprägten Zeiten waren vollschlanke Figuren be-
sonders bei Frauen, aber auch Männern in Mode, wenn wir etwa an 
den Prototypen des Kapitalisten denken. Das vollschlanke Damen-
ideal reicht sehr lange zurück, tatsächlich über die Frauengestalten 
von Peter Paul Rubens bis direkt zur Venus von Willendorf und ähn-
lich gewaltigen Figuren der Großen Göttin, die in fast allen Kulturen 
die frühe Zeit nicht etwa dominierte, sondern wohl eher »feminierte«. 
Es gab lediglich zwischenzeitlich kurze Einbrüche bezüglich dieses 
vollschlanken Ideals wie zur Zeit der Reformation, als die Gläubigen 
vor allem Buße tun und sich vor Gott geißeln sollten. Da malte Hiero-
nymus Bosch dürre Gestalten, die vor dem Jüngsten Gericht zitterten. 
Seitdem hat sich die Menschheit aber scheinbar nie mehr ganz von 
dieser Elendsphase erholt. Unsere von kollektivem und individuellem 
Ehrgeiz geprägte Zeit verlangt offenbar ebenfalls ausgehungerte Ge-
stalten, wie wir sie von hungernden Kindern aus Afrika kennen mit 
obendrein hohen Backenknochen, die auch dem Gesicht etwas Lei-
dendes verpassen. Das spiegelte sich bald in magersüchtigen Models 
nach dem Vorbild Twiggys wider, die das neue nicht nur krank wir-
kende, sondern wirklich kranke Ideal wie keine andere prägte.

Da Figurideale von Zeitströmungen geprägt sind, ist es notwen-
dig, sie zu durchschauen, um nicht kranke Figurmuster zu kopieren, 
die tatsächlich weit vom Individualgewicht entfernt sind. Twiggys 
spätes Bekenntnis, dass ihre Figur dem Krankheitsbild Magersucht 
geschuldet war, kam viel zu spät. Die fast die ganze westliche Welt er-
fassende Prägung war längst erfolgt. Das Eingeständnis ihrer damals 
(lebens)bedrohlich kranken Situation konnte das Elend nicht mehr 
von den Laufstegen holen.



28

Rückwirkende Einsicht kommt auf allen Ebenen meist zu spät. 
Auch politisch hat es wenig genutzt, zurückschauend die absurden 
Geschichten zu durchblicken, die als Vorwände für Kriege herhal-
ten mussten.

Wie konnte es zu so einer Verkehrung, diesem regelrechten Un-
Sinn kommen? Ganz einfach: Im Patriarchat erfordern alle Spitzen-
positionen Männer. Das gehört zum Wesen des Patriarchats, das sich 
nun wohl endlich dem Ende zuneigt. Aber noch ist es am Ruder und 
wohl der Grund, warum sich im Fernsehen praktisch nur männliche 
Spitzenköche den Löffel in die Hand geben, obwohl weltweit sicher 
ungleich mehr Frauen kochen. Nach dieser einseitigen Logik muss-
ten eben auch die Spitzenschneider Männer sein, obwohl offensicht-
lich weltweit ebenfalls viel mehr Frauen viel mehr Kleider und auch 
Hosen schneidern. In der Wirtschaft haben weiterhin Männer die 
Hosen an. Und wenn Frauen Spitzenpositionen anstreben, müssen 
sie sich auch in jeder Hinsicht Hosen anziehen und männlich geben 
und agieren – wie auch die männlichen Polit-Frauen von Indira Gan-
dhi über die Eiserne Lady Thatcher bis zu »Mutti« Merkel. Immerhin 
gibt es seit Neuestem vor allem in Skandinavien, aber auch in Neu-
seeland und Schottland Präsidentinnen, die sich auch öffentlich (ar-
che)typisch weibliche Gedanken leisten (dürfen).

Nun hat es aber wenig Sinn, etwa aus weiblicher Sicht auf männliche 
Modeschöpfer, Medien und die patriarchale Gesellschaft zu projizie-
ren. Die Mainstream-Medien und Mode-Linien kommen damit nur 
durch, weil wir ihnen diesen Unsinn – im wahrsten und doppelten 
Sinne des Wortes – abkaufen. Würden wir den Couturiers ihre ein-
seitig-patriarchale Mode nicht abnehmen, das Fernsehen abdrehen, 
wenn es nur männliche Köche präsentiert, wäre sehr rasch Schluss 
mit dem einseitigen Un-Sinn. Industriekonzerne produzieren garan-
tiert nur, was wir ihnen abkaufen, die Mainstream-Medien können 
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nur Einseitigkeiten senden, die wir uns (an)bieten lassen. Sobald wir 
damit aufhören, müssen auch sie aufhören. Wir haben als Konsu-
menten in einer völlig auf Konsum abgestellten modernen Welt un-
geheure Macht. Was wir nicht konsumieren, ist out, und konsumie-
ren meint hier nicht nur kaufen, sondern auch akzeptieren und uns 
gefallen lassen.

Insofern hat es auch keinen Sinn, beziehungsweise ist sogar Un-
sinn, einem völlig kranken Mode-Figur-Ideal nachzueifern, das so 
daneben ist, dass es wohl die meisten Mädchen und Frauen unglück-
lich macht.

FRAGEN

1.	 Traue ich mich, meinen eigenen Weg zu meinem 

ureigenen Individualgewicht zu finden?

2.	 Wie abhängig fühle ich mich von der Einschätzung 

anderer?

3.	 Welche Rolle erlaube ich den Idealen der Modeschöpfer 

in meinem Leben zu spielen?

4.	 Traue ich mich, zu meinem persönlichen Geschmack 

in der Partnerwahl zu stehen?

Das Ideal der Antike

Das bis heute in Bildungsbürgerkreisen anerkannte, obwohl dem 
modernen Zeitgeschmack widersprechende Form- und Figurideal 
der Antike mag helfen auf dem Weg zum Individualgewicht. Das 
Formgeheimnis der Antike liegt in der Harmonie des Ganzen, die 
das Detail vergessen lässt. Nicht das Gewicht steht hier im Mittel-



30

punkt, sondern der Gesamteindruck, den dieser Mensch ausstrahlt. 
Die Griechen verwendeten noch keine Fettwaage, ihnen ging es um 
Ausgewogenheit. Das rechte Maß entstammte offensichtlich nicht 
Tabellen und Statistiken, sondern war eine ästhetische Frage des 
Gleichgewichts und Geschmacks. In der Moderne hungern und kas-
teien sich Menschen oft zu »ihrem« Ideal- oder Normalgewicht, ohne 
körperlich oder seelisch im Gleichgewicht zu sein.

Die Antike liefert uns so einen weiteren Hinweis, dem modernen, 
quantifizierenden Blick zu misstrauen, und neuerliche Anregung, lie-
ber nach dem eigenen individuellen Maß, der persönlichen goldenen 
Mitte, Ausschau zu halten. Der Goldene Schnitt ist heute nicht zufäl-
lig in Vergessenheit geraten. Der Muschelspirale und damit der Na-
tur nachempfunden bringt er formvollendete Ausgewogenheit und 
Proportion ins Spiel (des Lebens) und ist in jedem Fall für jedes Maß 
ganz individuell und nicht durch Zahlen, sondern deren Verhältnis 
zueinander bestimmt.

FRAGEN

1.	 Welche Rolle spielen Harmonie, Gleichgewicht, Balance in 

meinem Leben?

2.	 Sagt mir der Goldene Schnitt noch etwas?

3.	 Welche Rolle spielen Proportionen für mich?

4.	 Was weiß ich über meinen Geschmack?

5.	 Habe ich Geschmack und zeige das auch?

6.	 Habe ich keinen und weiß das gar nicht?

7.	 Habe ich keinen und weiß es, kann mich also 

beraten lassen?
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Das Runde über das Kantige

Das Runde ruht in seiner Existenzfülle eher in der Mitte und steht 
für Zufriedenheit, Selbstsicherheit und Großzügigkeit, während das 
Dünne, Dürre aus der Mitte gefallen wirkt und so von Heimat- und 
Ruhelosigkeit und der Sehnsucht nach Rückkehr zur Vollkommen-
heit spricht. Dem in sich ruhenden Buddha steht da der unbefrie-
digt nach Erfüllung hungernde Asket gegenüber, getrieben von sei-
ner Sehnsucht, die fehlende Hälfte zu finden.

Der ruhende Pol der Mitte und der danach jagende, sich aufrei-
bende Streber sind zwei archetypische Musterbeispiele. Ersteres ist 
im Westen heute kaum zu finden, Letzteres dafür massenhaft im 
Heer der »Workaholics«.

Den fetten Jahren entsprechen die wohlgenährten, rundlichen, ge-
mütlichen Menschen, die es sich leisten können, aus dem Vollen zu 
schöpfen und geradezu verschwenderisch aus der Fülle zu leben. In 
der Dürre aber müssen sich die entsprechend Dünnen im Schweiße 
ihres Angesichts plagen, um ihr Leben zu fristen, sich überhaupt 
durchzubringen. Sie erinnern uns besonders drastisch an die Hal-
bierung der ursprünglichen Plato’schen Kugelmenschen durch Zeus 
(siehe weiter unten): geteilt, vereinzelt, von der Ganzheit getrennt.

Diese grundsätzliche und für die heutige Zeit ungewohnte Hoch-
schätzung der rundlichen Figur hat ihre Entsprechung in der klas-
sischen Homöopathie. Diese rechnet rundliche Typen der lympha-
tischen Konstitution zu, die sich durch ihr pralles, vitales Gewebe 
auszeichnet, das noch die Regenerationskraft des Kindesalters be-
wahrt. Am Anfang des Lebens gehören wir fast alle zu diesem Natu-
rell. Die dem hageren, ausgezehrten Menschen entsprechende Kons-
titution wird – nomen est omen – »destruktiv« genannt. Hier bleiben 
bei aller Zähigkeit kaum Regenerationskräfte und eine deutlich ver-
minderte Vitalität.
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Die grundsätzlich bessere Lebensperspektive des Runden kommt – 
allen Risikofaktoren bei seiner Übertreibung zum Trotz – auch in ih-
ren vielfältigeren Möglichkeiten zum Ausdruck. Rundliche Pykniker 
sind imstande, durch bewusste Entscheidung die Figur und Form ih-
rer Wahl anzunehmen. Hageren, leptosomen Typen fehlt diese freie 
Wahl im selben Maße.

Wichtig bei all diesen Vorgedanken als Basis für spätere Deutun-
gen ist die Erkenntnis, dass es offensichtlich sinnvoll ist, Gewichts-
symptome nur im Zusammenhang des jeweiligen Lebensmusters zu 
deuten.

Leibesfülle kann, wie beim Buddha gesehen, innere Fülle und 
Rundheit spiegeln nach dem Motto »Wie innen, so außen«. Sie kann 
aber auch die innere Verzweiflung und Frustration ausdrücken nach 
dem heute gängigeren Motto »Wenn schon nicht innere, dann we-
nigstens äußere Fülle und Ganzheit«.

FRAGEN

1.	 Spricht mein Übergewicht eher für Kompensation eines 

Problems?

2.	 Was fällt mir spontan mit dem ersten aufsteigenden Ge-

danken dazu ein, wovon?

3.	 Oder spiegelt es meine innere Rundheit?

4.	 Warum lese ich dann dieses Buch?
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FRAGEN

1.	 Drücke ich als schlanke Ranke meinen Ehrgeiz aus?

2.	 Oder kompensiere ich etwas damit?

3.	 Oder spiegelt meine superschlanke Figur einfach meinen 

Wunsch und Willen aufzusteigen, ohne viel Ballast mitzu-

schleppen?

Individualgewicht in Raum und Zeit

Bevor wir uns den Mustern widmen, die uns vom Erreichen unseres 
Individualgewichts trennen, ist es wichtig, sich klarzumachen, wie 
relativ Figur- und Gewichtsideale zu allen Zeiten und in allen Kul-
turen waren. Beim Betrachten solch unterschiedlicher Ideale geht es 
aber auch schon immer darum, in allen Zeiten und Kulturen eigene 
Anteile zu identifizieren und zu markieren.

Auch wenn es für so individuelle Wesen wie uns Menschen kein 
für alle gültiges Ideal-, sondern nur ein Individualgewicht geben 
kann, haben wir alle ein Gefühl, was mit Über- und Untergewicht 
gemeint ist, wann wir jemanden dick und wann dünn finden. Interes-
santerweise hat aber jeder von uns sein eigenes Gefühl in dieser Hin-
sicht. Generell werden unsere Gefühle beziehungsweise Geschmä-
cker einige Ähnlichkeit aufweisen und sich in ihrer Gemeinsamkeit 
wiederum vom Geschmack anderer Kulturen, anderer Länder und 
erst recht anderer Zeiten unterscheiden. Wer könnte bezweifeln, dass 
einige von uns schlanke und andere üppige Formen bevorzugen. Es 
ist ein Glück und hat seine Gründe.

Wir könnten argumentieren, mit anderen Zeiten und Kulturen 
nichts mehr zu tun zu haben, aber tatsächlich schwingen in uns noch 
so viele Einflüsse aus anderen Zeiten und Kulturen wesentlich und 
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bestimmend mit. Wer nur 35 Generationen zurückgeht, ist schon mit 
allen Menschen auf Erden verwandt und sogar mit allen, die je hier 
auf ihr gelebt haben. Insofern ist es wichtig, sich beim Lesen zu be-
obachten und zu erspüren, was bei uns selbst aus anderen Zeiten und 
Kulturen da ist und auf dem Individuationsweg zum Individualge-
wicht helfen kann.

Da unser Individualgewicht in gewissem Ausmaß zeit- und kul-
turabhängig ist, lohnt es sich, diese geistig zu bereisen, um zu erken-
nen, was da von wann und wo hängengeblieben ist und unseren Weg 
und Geschmack mitbestimmt.

Im Osten, etwa Indien, treffen wir auf ein unserem heutigen kon-
träres Ideal: Runde, üppige Formen und Fettpolster gelten als schön, 
stehen sie doch für Reichtum und Überfluss. Gewicht wird noch di-
rekt mit (Ge)wichtigkeit assoziiert und zeigt, dass man es nicht nötig 
hat, sich zu bewegen oder gar zu arbeiten. Reiche Inder ließen sich 
gern von ihren dünnen, gehetzten Dienern tragen. Die runde Frau 
drückt obendrein noch den Reichtum ihres Mannes aus, ist sein statt-
liches Aushängeschild, seine Trophäe, und dokumentiert sein gesell-
schaftliches Gewicht. Frühere Hollywoodfilme kamen hier nicht an 
wegen der »unattraktiv dünnen« Frauen – für uns erstaunlich an-
gesichts sprichwörtlicher Kurvenstars à la Jayne Mansfield, Marilyn 
Monroe oder Sophia Loren.

Aber auch schon in Italien, dem beliebtesten Urlaubsziel der 
Deutschen, durfte die »Mamma« bis vor Kurzem eine Üppigkeit zur 
Schau stellen beziehungsweise tragen, die bei uns schon längst ver-
pönt war. »Mamma« war noch Matrone, was ein heruntergekomme-
ner Ausdruck für »Große Mutter« ist, figürlich rund wie ihre Pizza 
und Zentrum der Familie. Die Familie ihrerseits war von zentraler 
Wichtigkeit, von der kleinen eigenen bis zur großen der Mafia. Müt-
terlichkeit aber wurde, in Anlehnung an den Überfluss von Mutter 
Natur, mit wogenden Brüsten und überfließender Fülle assoziiert, 
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breitem, gebärfreudigem Becken und einem Schoß, auf dem »Mann« 
und die Kinderschar noch ausruhen konnten. In unserer Gesell-
schaft, die für Mütterlichkeit und Warmherzigkeit kaum noch Raum 
bietet und der Mutter bei weitem keine so tragende und schwerwie-
gende Rolle zugesteht, wurde solche Fülle nie so wohlwollend be-
trachtet.

Die moderne Industriegesellschaft gesteht, ihrer Wertskala ent-
sprechend, (schwer)gewichtige Behäbigkeit noch am ehesten erfolg-
reichen Männern nach der Lebensmitte zu. Bei männlichen Poli-
tikern etwa akzeptieren wir zum Teil erhebliches Übergewicht. In 
intakten Indianerkulturen wäre so etwas undenkbar. Wer möchte 
sich Ludwig Erhard oder Helmut Kohl zu Pferd vorstellen? Abgese-
hen von der damit einhergehenden Tierquälerei wirkten Anführer 
von solch unförmiger körperlicher Aufgeblasenheit für indianische 
Augen wohl grotesk.

Reisen durch Raum wie Zeit bringen uns sehr schnell zu verschie-
densten Mustern und Idealen. An Zeiten, in denen figurlose Manne-
quins im Gefolge der bereits genannten Twiggy den Trend bestimm-
ten, erinnern wir uns gut. Um die vorletzte Jahrhundertwende wäre 
sie auch bei uns noch als mitleiderregend und chancenlos bedauert 
worden. Im Gegenzug bekämen die vollschlanken Idealfrauen jener 
Zeit heute in jeder Modellagentur die Tür gewiesen. Sie wären jetzt 
wohl alle »auf Diät«.

Ähnlich ginge es wohl dem Schönheitsideal der italienischen Re-
naissance, Leonardo da Vincis Mona Lisa. Kaum besser erginge es 
Schönheitsidealen der klassischen Antike. Idealfrauen unserer Ver-
gangenheit – wie die Bavaria in München oder die Freiheitsstatue in 
New York – erinnern figürlich ebenfalls an Wagners Walküren und 
wären heute als Models chancenlos. Auch an mittelalterlichen Ideal-
frauen, in unserer Zeit als Denkmal gegossen, ließe sich eine Menge 
Bronze sparen. Insofern könnte der Verdacht aufkommen, statt al-
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len anderen Zeiten unserer ein Figurproblem beim Weiblichen zu 
attestieren.

Dabei gab es auch das Twiggy-Ideal lange vor unserer Zeit schon 
einmal im späten Mittelalter, wie die Malerei verrät. Auf Bildern von 
Hieronymus Bosch und niederländischen Zeitgenossen leiden gepei-
nigte abgemagerte Sündergestalten wie gesagt an ihrer eigenen ske-
letthaften Erscheinung. Die Kunst spiegelt jenen Totentanz, den das 
Leben unter Einfluss des zu jener Zeit besonders lebensfeindlichen 
Christentums darstellte. Aber bald darauf schwemmte sprichwört-
liche Rubens’sche Fülle das dürre Askese-Ideal auf einer Welle von 
Üppigkeit und Lebenslust davon. Die spindeldürren Spinnenwesen 
mussten der Grazie der Vollschlanken wieder weichen.

Sowohl für das Leben generell wie auch für das individuelle Le-
ben der Damen der Zeit muss diese Revolution eine unvorstellbare 
Befreiung gewesen sein – nach atemberaubender Enge solche Weite. 
Das Aufatmen lässt sich geradezu in den malerischen Dokumenten 
der Zeit spüren.

Im Spiegel der Zeiten zeigt sich ein beständiger Wechsel der Ide-
ale. Auf dürre Ästhetik im Büßergewand der Reformationszeit folgt 
eine füllige Zeit, die das mütterliche Ideal betont, um im 18. Jahrhun-
dert wieder in ein graziles zur »Wespentaille« zusammengeschnürtes 
Ideal überzugehen, im folgenden Jahrhundert wieder überbordender 
Fülle zu weichen, wo es sich die Damen nicht verkneifen konnten, 
Po und Hüften noch künstlich aufzubauschen. Es ist wie zu Josephs 
biblischen Zeiten in Ägypten: Auf sieben fette Jahre folgen sieben 
dürre.

Einem schwingenden Pendel entsprechend zeigt sich ein Rhyth-
mus, dessen Durchschauen es uns erlauben könnte, statt zu leiden, 
sich seiner Zeit voraus zu fühlen oder auf figürliche Nostalgie zu set-
zen und sich in seinem Individualgewicht zu etablieren und so rich-
tig wohlzufühlen.
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Wer durchschaut, wie Figurideale das weltanschauliche Men-
schenbild ihrer jeweiligen Zeit spiegeln, könnte sich über diesen 
Durchblick von diesem Ideal ein gutes Stück distanzieren. Das würde 
ein weiteres Stück Freiheit schenken auf dem Weg zum eigenen In-
dividualgewicht. Das asketische Büßerchristentum der Reforma
tionszeit frönte dem dürren, gepeinigten Sünder, der bekennend 
und bereuend sein Leben durchlitt. Die folgende Zeit neigte ganz 
selbstverständlich dazu, Langversäumtes genussvoll nachzuholen 
und sich voller Sinnlichkeit Leben und Kunst hinzugeben. Die Figu-
ren durften sich sogleich wieder befreien und zeigen, dass von nun 
an Kostverächter auf jeder Ebene weniger gefragt waren. So bilden 
sich Ideale und Werte einer Zeit konsequent in Erscheinungsbild und 
Figurideal ihrer Menschen ab. Aber müssen wir da um jeden Preis, 
etwa den unseres Lebensglücks, mitmachen?

Setzt die Gesellschaft etwa auf Nachkommen, wird sie Mütterlich-
keit und Gebärfreudigkeit hochschätzen und in der Mode betonen. 
Steht sie dagegen auf Nullwachstum in dieser Hinsicht in ökologisch 
so verantwortlichen Zeiten wie unserer, werden Mütterlichkeit und 
entsprechend ausgebaute Figuren gering geachtet.

Das durchschauend und den Hintergrund verstehend läge es nicht 
nahe, sich persönlich von solchen Strömungen frei zu machen und 
abzukoppeln? Und lieber eigene persönliche Wege zum Individual-
gewicht einzuschlagen und darauf auch noch stolz zu sein?

FRAGEN

1.	 Meine jetzige Figur passt in welche Kultur?

2.	 Und in welches Zeitalter?

3.	 Könnte es sein, dass ich etwas aus dieser Zeit und Kultur 

mitbringe und körperlich ausdrücke?
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4.	 Wie könnte ich das noch, außer figürlich?

5.	 Kann ich den Mut aufbringen, bei der Mode gegen den 

Strom zu schwimmen?

6.	 Welches Frauenideal bestimmt mein Leben als Frau? Als 

Mann?

7.	 Wie kann ich mein Ideal mit meiner Figur verbinden?

Mitgift auf dem Weg zum Individualgewicht

Wie aber wurde dieses Desaster möglich? Pykniker sind das Erfolgs-
modell der Evolution, und insofern sind sie heute die überwältigende 
Mehrheit. Das beschert uns inzwischen ein Thema mit Übergewicht, 
denn seit circa siebzig Jahren stehen erstmals für fast alle in unseren 
Gesellschaften mehr als genug, wenn auch zunehmend leere Kalorien 
zur Verfügung. Es war deren Jahrtausende währende Knappheit, die 
uns zum Erfolgsmodell der Entwicklungsgeschichte machte. Denn 
wir machen etwas aus dem, was wir essen. Man sieht das bei uns 
auch gleich, zeigen wir doch, was wir haben, indem wir rasch Fett an-
setzen. Das war die längste Zeit ein großer Vorteil. 99,9 Prozent der 
Vergangenheit war die Venus von Willendorf das Schönheitsideal. 
Die dünne Gestalt Twiggys ist es seit fünfzig Jahren. Folglich haben 
Pykniker sich genetisch auf breiter Front durchgesetzt. Die schlanke 
Linie ist viel zu neu, als dass die Leptosomen damit schon hätten zah-
lenmäßig punkten können.

Noch heute gilt in der islamischen Welt der Satz, eine Frau ohne 
Bauch sei wie ein Himmel ohne Sterne. Und was wäre ein Himmel 
ohne Sterne, ein Bauchtanz ohne Bauch?

Pykniker legen Vorräte an, um immer ein gutes Polster zu haben. 
Das war über Jahrmillionen unser Vorteil. Die Leptosomen können 
futtern, so viel sie wollen, alles wird gleich verbrannt, und Vorratsbil-
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dung bleibt ihnen körperlich fast verwehrt. Sie haben sich nur durch 
ihre Zähigkeit in der Entwicklungsgeschichte durchgeschlagen.

Athleten lernen, Nahrung in Muskeln umzuwandeln. Die aber 
brauchen weiterhin viel Futter, was die längste Zeit schwierig zu be-
schaffen und also kein Vorteil war. Außerdem müssen Athleten stän-
dig hart (an sich) arbeiten. Als Vorteil hatten sie früher die Demonst-
ration ihrer Kraft bei der Partnerwahl. Das ließ ihre Gene überleben.

Aber in Wirklichkeit überlebten in der Evolution gar nicht die 
Stärksten. Dieser Irrtum geht auf Darwins Fehlübersetzung im Deut-
schen zurück. Bei ihm heißt es survival of the fittest, nicht the strongest. 
Sonst müssten die Dinos noch da sein, nicht die Insekten. Den Pfau 
etwa machen seine langen Schwanzfedern keineswegs physisch stark, 
nicht mal fit, denn sie behindern ihn beim Laufen wie beim Fliegen. 
Aber da Frau Pfau auf das Rad, das er damit schlagen kann, so sehr 
steht, hat er eine starke, anmachende Ausstrahlung. Diese machte ihn 
fit – wie den Athleten – im Partnerschaftswettbewerb und sicherte 
ihm so sein Überleben durch die Zeiten. Darwin hat das Überleben 
der Schönsten übersehen. Ihm zuliebe könnten wir aber auch Attrak-
tivität als einen Aspekt umfassender Anpassung anerkennen.

Allerdings ist das athletische Ideal lange nicht mehr so hilfreich 
wie bei der frühen Partnersuche, zählen doch heute ganz andere 
Werte mehr. Frauen schauten immer mehr auf Ansehen als auf Aus-
sehen. Letzteres hielten nur Männer immer für so wichtig, weil sie 
selbst so funktionieren und ihnen Aussehen oft über alles geht. An-
sehen ist heute insgesamt – jedenfalls für Menschenmänner – viel 
wichtiger und kommt dadurch zustande, dass einen viele ansehen. 
Im Tierreich ist das ganz offensichtlich. Das Tier, auf das sich am 
meisten Augen richten, ist der Chef des Rudels, Schwarms oder der 
Herde. Insofern hat sich da auch bei uns nicht so viel verändert. Al-
lerdings punkten im Tierreich die Männer mehr mit Schönheit, die 
Weibchen mehr mit Fruchtbarkeit.


