SCHMAUEN

Gaumenfreude, die fit, schlank und gesund n)ya:ht

91 % der Deutschen sind mit ihrem Korper
unzufrieden. Das Hauptproblem ist immer
Ubergewicht. Eigentlich miissten wir bedingt
durch die unzahligen Didt- und Gesundheits-
wellen ein Volk der Schlanken und Gesunden
sein. Doch das Gegenteil ist der Fall: Noch nie
gab es so viele Kranke, Uber- und Unterge-
wichtige wie heute. Deutschland ist Dickland
Nr. 1 in Europa. Was ist die Ursache?
Ubergewicht und Fettleibigkeit kann nach
Ansicht von US-Wissenschaftlern durch zu
wenig Freude beim Essen ausgelost werden.
Wie aus einer neuen Studie hervorgeht, be-
steht ein Zusammenhang zwischen einer zu
geringen Stimulation des Lustzentrums im
Gehirn bei der Nahrungsaufnahme und Uber-
gewicht. Die betroffenen Menschen kom-
pensieren die mangelnde Befriedigung beim
Essen, indem sie immer mehr essen, erklarte
der Psychologe und Autor der Studie, Eric Stice,
von der Universitdt in Texas. In Versuchen fand
Stice heraus, dass sich an der Reaktion des
Gehirns auf den Genuss eines Schokoladen-
milchshakes ablesen ldsst, ob junge Frauen im
Laufe ihres Lebens zunehmen werden. Be-
sonders deutlich zeigte sich laut der im Fach-
magazin ,Science” veréffentlichten Studie
ein Hang zur Fettleibigkeit bei Versuchsper-
sonen, bei denen das Gehirn nur eine vermin-
derte Menge Dopamin ausschiittet. , Diese
Studie zeigt, dass fettleibige Menschen weni-
ger Dopamin-Rezeptoren im Gehirn haben
konnten, die sie dazu bringen, mehr zu essen,
um das Defizit an Genuss auszugleichen”, er-
klarte Stice. Bei den schlanken Probandinnen
wurden schon bei den ersten stiBen Schlu-
cken Glicksbotenstoffe im Gehirn ausge-
schittet, die Ubergewichtigen reagierten
kaum auf den Geschmack.

Ein Jahr nach dem Versuch wurden die gete-
steten Frauen noch einmal untersucht: Die
GeniefRerinnen waren schlank geblieben, die
anderen Probandinnen hatten noch an Ge-
wicht zugelegt — nicht obwohl, sondern weil
ihnen ihr Essen weniger schmeckte.

Diese verbliiffenden Ergebnisse der US-Stu-
die sind ein Pladoyer fiir die Wirksamkeit der
neuen Esslust Schmauen. Durch die intensiven
Geschmacksempfindungen beim Schmauen
werden die Gliickshormone Serotonin und
Dopamin deutlich héher freigesetzt. Schon
drei wissenschaftliche Studien belegen den
Genuss- und Schlankeffekt des Schmauens.
Selbst die kritische Stiftung Warentest hat das
Schmauen schon zweimal als , Genussvolle
Schlankheitsformel” und , Esskultur pur”
empfohlen. Durch Schmauen wird Essen und
Trinken endlich wieder zum Fest der Sinne
und nicht langer zum gefundenen Fressen
firs schlechte Gewissen.

Was bewirkt das Schmauen konkret?

Schmauen bedeutet mehr als nur die Ver-
schmelzung von , Schmecken und Kauen*. Es
beinhaltet ein genissliches Heraussaugen der
lust- und lebensspendenden Néhrstoffe, ein
tiefes, intensives Saugen, das uns zur ur-
spriinglichen Ekstase der ersten Erfahrung,
zum rein sinnlichen JETZT des Neugeborenen
zurlickfiihrt. Schmauen ist ein , Schauen auf
die Innenwelt" und ein , Bauen auf die Selbst-
heilungskrafte”, so der Psychoanalytiker Dr.
med. Falko Hans Jirgen Kronsbein.

Menschen, die mit Trennkost, Low-Fat, Low-
Carb, Glyx-oder Crash-Didten nichts mehr
anfangen konnen und sich trotzdem nach der
langgehegten Traumfigur sehnen, diirfen auf-
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atmen, denn eine aktuelle Schmauen-Studie
belegt: Jetzt dirfen Sie essen und trinken,
was und soviel Sie mOchten, Sie werden im-
mer schlanker und gesiinder. Und Sie bleiben
es auch. Sogar Nahrungsmittel mit einem ho-
hen glykdmischen Index werden durch das
Schmauen neutralisiert. Der Miinchner Stoff-
wechselforscher und Immunologe, Priv.-Doz.
Dr. Wilfried P. Bieger, wies in einer Schmauen-
Insulin-Studie nach: ,Durch genussvolles
Schmauen erreicht man im Gegensatz zum
normalen Kauen, dass selbst bei einer kohlen-
hydratbetonten Mahlzeit der Blutzucker ge-
ringer ansteigt und die Insulinausschittung
stark reduziert ist. Fazit: Selbst Kuchen macht
schlank, wenn man schmaut.”

Schmauen ist keine Didt, sondern bewirkt ein
neues und gestinderes Essverhalten, das dau-
erhaft erhalten bleibt. Durch das intensive
Ausschmecken kénnen wir auBerdem die fir
Fehlerndhrung und Ubergewicht verantwort-
lichen Zusatzstoffe im Mund (die Gaunerei
mit dem Gaumen!) sofort erkennen. Kiinst-
liche Aromen und Geschmacksverstarker ver-
lieren durch das Schmauen ihre gewlnschte
Wirkung. Zuvor beliebte Fertigprodukte wer-
den plétzlich ungenieBbar. Der Griff zu unbe-
handelten Lebensmitteln ist fiir den Schmauer
die logische Konsequenz.

Je intensiver wir die Nahrung ausschmecken,
desto besser wird der Geschmack. Erst jetzt
sind wir in der Lage, Uber unseren Ge-
schmacks- und Geruchsinn die Speisenzu-
sammensetzung zu entschlisseln, und unser
Verdauungssystem kann die daftir bendtigten
Verdauungssafte bereitstellen. Unser Kérper
wird nun die Vitalstoffe aus der Nahrung rich-
tig aufnehmen und verwerten. Zudem ist der
Speichel leicht basisch. Wer schmaut, entsdu-
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ert die aufgenommene Nahrung und schafft
somit von vornherein ein physiologisches
Séure-Basen-Gleichgewicht im  gesamten
Stoffwechselorganismus.

Kinder-Fettsucht
durch Geschmacksverfiihrung

Der Chefarzt der Uniklinik Leipzig, Professor
Wieland Kiess klagte schon vor Jahren: , Zahl-
reiche Erkrankungen, die normalerweise erst
im hoheren Lebensalter auftreten, wie Gal-
lensteine, Alterszucker, erhdhte Cholesterin-
werte, Bluthochdruck und Arthrose bekommen
heute schon Kinder, begiinstigt durch starkes
Ubergewicht. Wenn es so weitergeht, haben
wir bald Verhéltnisse wie in den USA, wo
schon ein Drittel der Gbergewichtigen Kinder
an Altersdiabetes leidet."

Wen wundert's? Immer neue Produkte wer-
den geschmacklich so optimiert, damit sie uns
nicht mehr erndhren, sondern verfithren, bis
uns das MaR fur die Art und Menge des Ver-
zehrten abhanden gekommen ist. In einer
Uberflussgesellschaft bedeutet das eine pro-
grammierte Fehlernahrung. Die fehlende Be-
friedigung des Korpers durch die permanente
Tduschung des Gaumens treibt den HeiB-
und Reizhunger immer weiter an. Denn wenn
unser ureigener Geschmackssinn Appetit und
Séttigung nicht mehr regelt, dann (fr)isst man
einfach weiter.

Die meisten Kinder sind heute schon aroma-
stichtig. Unser Korper ist mit standig wech-
selnden Designer-Produkten konfrontiert, die
unaufhorlich versuchen, unsere Riickkoppe-
lungs-Systeme zu linken. Was niitzt es, wenn
die Medien berichten, dass Kindern beim Pro-
bieren von zwei Joghurtsorten, der kréftig
gefarbte und kiinstlich hochstilisierte , Arom-
abomber” besser und noch dazu natir-
licher(!) schmeckt als der echte Joghurt mit
reinem, nattrlichem Erdbeermark?

Es kann ja gar nicht anders sein: , Psychophy-
siker in aller Welt erforschen systematisch un-
sere Essinstinkte, studieren die Reaktionen
unserer Geschmacksnerven und spiiren un-
serem Geflhlsleben beim Essen nach. Egal,
ob fettreduzierte Mayo, Fertigsuppe, Light-
Bier, Pizza oder Joghurt, das Imitat wird im
Labor so optimal aufgepeppt, bis Mundge-
fiihl und Speichelfluss auf die unbewussten
sinnlichen Genusserwartungen abgestimmt
sind." (Udo Pollmer) Fazit: Wir kdnnen nicht
mehr aufhdren zu essen. Unser Geschmacks-
sinn stumpft ab. Wir verzehren ein Chemie-
Produkt, ein geschmackvolles NICHTS, das
sich im Mund genauso verhélt wie von Tech-
nologen und Chemikern vorgegeben. Dass
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wir immer dicker werden ist unter den per-
vertierten Umstdnden sogar normal.

Was wir brauchen, um eine positive Verdnde-
rung herbeizufiihren, ist das richtige sinnes-
physiologische Know-How —also das Schmauen
- um mit neu ausgebildeten Schlund- und
Zungenreflexen und reanimierten Geruchs-
und Geschmacksnerven dahinter zu kom-
men, WIE die , kiinstliche Aromabombe" in
Sekundenschnelle gar nicht mehr so gut
schmeckt.

Schmauen entlarvt Lebensmittel-Liige

Geschmacks-Design erlaubt einen beliebigen
Austausch der Rohstoffe und ermdéglicht so-
mit die perfekte Félschung der Lebensmittel,
ohne dass wir es merken. Kiinstliche Aromen,
Mouthfeel-Regulatoren, Emulgatoren, Stabi-
lisatoren, Knusperstoffe, Farbemittel und Ge-
schmacksverstdrker wecken die Verzehrslust,
auch wenn wir gar keinen Hunger haben. Im-
mer héufiger sind bedenkliche Zusatzstoffe
auch Ausloser fur allergische Reaktionen. In
vielen Fertiggerichten stecken zudem (véllig
legal!) Lebensmittel-Abfélle und Fillstoffe,
aber kein Verbraucher ahnt es. Denn es
schmeckt ja so phantastisch. Doch nur die
Félschung schmeckt phantastisch. Dank Ge-
schmacks-Design und Geschmacks-Tuning
haben wir uns zur Freude von Food-Desig-
nern und Sensorikern ldngst einen naturfrem-
den Geschmackssinn antrainiert, und der
Trend zum Fertiggericht begtinstigt den Be-
trug. Behordlich zugelassene Chemie ist in al-
ler Munde. Wir sitzen in der Aromafalle!
Durch die investigative Technik des Schmau-
haben wir endlich die Chance, das billige,
minderwertige Imitat, die Gaunerei mit dem
Gaumen geschmacklich sofort zu erkennen
und durch die zuriickgewonnene Sensibilitat
unseres ureigenen Geschmackssinnes die kor-
pereigenen Signale von Hunger und Satti-
gung wieder in Einklang zu bringen.

Geschmack ist nicht das, was uns die
Nahrungsmittelindustrie suggeriert!

Geschmack ist ein Sinn, mit dem die Natur
uns ausgestattet hat, um einen Flhrer und
Beschitzer in der Erndhrung zu haben. Wir
kauen die Nahrung nicht nur, um sie zu zer-
kleinern, damit wir sie méglichst schnell schlu-
cken kénnen, sondern damit die Mundsafte
darauf einwirken kénnen und der dadurch
sich immer besser (oder schlechter) entwi-
ckelnde Geschmack erbringt den Beweis, dass
der Prozess richtig vonstatten geht. Der letzte
gute Geschmack, den der Bissen (konkreter:
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SCHMAUEN

Schmau-Seminare
in D'dorf, Essen und bei
lhnen zu Hause

Schmauen ist weit mehr als ,nur’ eine
geniale Methode, die intensives Schme-
cken und Kauen miteinander verbindet.
Weit mehr als,nur’ ein Weg zu Schlank-
heit ohne jeden Verzicht.

Schmauen ist ein Weg ,zurilick’ — zurtick
zu der Empfindungsfahigkeit und Sen-
sibilitdt unseres Gaumens und damit
unseren ganzen Korpers. Wir lernen, ihn
und seine Bediirfnisse wieder zu spliren
und dadurch, auch uns selbst und unsere
Bediirfnisse wieder wahrzunehmen.

Schmauen ist ein Weg zuriick zur Na-
turlichkeit in reinster Harmonie! Zu der
Nattrlichkeit zu wissen, was unserem
Korper gut tut und was nicht. Zu der
Naturlichkeit zu wissen, was uns gut tut
und was nicht. Und dazu, in Harmonie
mit allem zu sein, was uns das Leben
gerade serviert’.

Schmauen ist Genuss pur! Denn wir ler-
nen nicht nur, das Essen zu genief3en,
sondern auch uns selbst.

Schmauen ist auch Liebe pur! Liebe zu
uns selbst, Liebe zu unserem Korper,
Liebe zu der Nahrung, die das Leben uns
schenkt und Liebe zum Leben selbst.

Weitere Angebote
+ Ausbildung in Geistiger
Wirbelsaulenbegradigung
« Ho'oponopono
» The Work of Byron Katie
» Reiki (alle Grade)

Schmau-Seminare
jeden 1. Samstag im Monat

Wirbelsaulenbegradigung
jeden 3. Samstag im Monat

und auf Anfrage

Gesundheitspraxis Diisseldorf
Marga Elisa Jann, durch Jirgen
Schilling ausgebildete
Schmau-Trainerin

20 Jahre Erfahrung in
Geistigem Heilen
Gesundheitsberaterin
DGAM - Tel./Fax 0211 - 20 21 38




SCHMAUEN

der reife Anteil des Bissens!) hergibt, kurz be-
vor wir ihn schlucken, ist der beste. Ahnlich
einer Kerze, die vor dem Verléschen noch-
mals heller aufflackert, als je zuvor. ,Wenn
dieses letzte Aufflackern des Geschmacks das
Allerbeste ist, wird die Natur dann nicht die
Absicht damit verbunden haben, uns zum
Ausschmecken des Bissens zu bewegen?"
(Dr. August von Borosini)

Ausschmecken und Schmauen hat nichts mit
dem negativ besetzten, langweiligen Kauen
zu tun. Durch die Technik des Schmauens
portionieren Sie einen kleinen Bissen Brot
blitzschnell in 5-7 schluckreife Anteile und
saugen aus jedem Anteil alle lust- und lebens-
spendenden Néahrstoffe heraus, wie die Biene
den stiBen Nektar aus der Blite zieht. Sie ha-
ben an diesem einen Bissen Brot also sieben
mal mehr Freude und Genuss, als wenn Sie
ihn auf herkémmliche Weise mit einem Ruck
unausgeschmeckt hinuntergeschluckt hatten.
Und als versierter Schmauer konnen Sie —
wenn Sie das mochten - mit dem Essen ge-
nauso schnell fertig sein wie ein notorischer
Schlinger - allerdings ohne Schaden zu neh-
men an Leib und Seele.

Essen ist ein Trieb

Der Emnahrungsmediziner Dr. Stefan Fradrich
hat bei Johannes B. Kerner in einer Talkrunde
den guten Satz geprégt: ,Ein Essverhalten zu
verdndern ist schwerer, als barfuss tiber Glas-
scherben zu gehen.” Recht hat er. Der
Mensch verdndert sein Essverhalten nur,
wenn ihm sein neues Essverhalten mehr Ge-
nuss bereitet.

Mit dem Verstand ist Essen kaum steuerbar.
Auch wenn das die meisten Intellektuellen
nicht wahrhaben wollen und lieber an man-
gelnde Selbstbeherrschung, als an fehlende
Genussfahigkeit glauben. , Essen ist ein Trieb.
Nahrungsauswahl, Nahrungsaufnahme, un-
ser Appetit sind entwicklungsgeschichtlich l-
ter als die sexuelle Fortpflanzung. Sie sind im
Instinkt, dem limbischen System, verankert
und dem Verstand auf Dauer einfach nicht
zugénglich. Dies hat die Biologie so festgelegt
- ob es uns passt oder nicht” (Udo Pollmer).
Deswegen helfen die meisten Didten auch
nicht, denn Didten schaffen nur Unlust. Die
Natur will nicht, dass wir uns quélen. Wer
sich qualt, wird erst recht krank und dick.
Schmauen hingegen bedeutet: Das Beste aus
unserer Nahrung und aus unserem Leben
Lherauszuziehen" - mit minimalsten An-
strengungen und Kosten, sozusagen: die Sah-
ne von allem abschépfen. ,Es ist das
einfachste und praktischste System einer ge-

sunden Lebensokonomie. Ein Sich-Verlassen
auf den mit Intelligenz gepaarten Instinkt in
allen Lebenslagen — von der Wiege bis zum
Grabe" (Dr. v. Borosini).

Durch Schmauen wird unser Essen erst zur
wahren Lust und deswegen bleibt man auch
dabei. Ganz abgesehen davon, dass wir mit
dem fiir uns wichtigsten Naturgesetz im Ein-
klang stehen. Schmauen schenkt uns frische,
gesattigte Lebensfreude, das unbandige, la-
chende Gefiihl wirklichen Wohlseins.

Auch der Krebsarzt Dr. W. E. Loeckle bringt in
seinem Buch ,Mundverdauung - Krebsvor-
sorge" das Schmauen auf den Punkt: ,Nicht
der Gaumen, die Gaumenlust an sich ist es,
welche den Menschen zum Vielessen ver-
fuihrt, sondern der falsche Umgang damit ...
Je hastiger der Schluck (unausgeschmeckt!)
den Schlund passiert, umso drmer ist er an
Wohlgeschmack ... Das Erlebnis des Wohlge-
schmacks schrumpft auf ein Minimum zu-
sammen, wenn die Speisen verschlungen
werden, den Gaumen zu schnell (und unaus-
geschmeckt!) passieren. Der Tyrann Gaumen
verlangt dann nach Wiederholung des Lu-
sterlebnisses. Er wird sich aber friiher zufrie-
den geben, weniger wédre mehr, wenn man
ihn sein Pensum wirklich ausschmecken lasst
... Der Gaumen ist von der Natur nicht als
Anreiz zur moglichst groRen Nahrungsauf-
nahme verliehen, sondern als Kronung aus-
giebiger Mundverdauung.”

Schoner kann man das Schmauen nicht be-
schreiben. Sie werden erstaunt sein, welch
ungeahnten Tafelfreuden sich Ihnen beim
Ausschmecken der Speisen erschlieBen wer-
den. Es ist unmaglich, dies naher zu beschrei-
ben. Der Geschmack wird lhnen beim
Experimentieren bessere Lehren erteilen, als
ich es zu tun je imstande bin.

Im Trend ,Filigranes Schlingen
Das Turbo-Schmauen

. Wer kann sich heutzutage noch so viel Zeit
fiirs Essen nehmen?*, hore ich hier und da.
An dieser Frage erkenne ich, dass das
Schmauen noch immer mit dem mithsamen,
zeitaufwendigen, langsamen Kauen verwech-
selt wird. Sie mlssen die Technik des Schmau-
ens wie ein perfektes Spiel auf einer Klaviatur
verstehen. Auf einem Instrument spielt man
doch auch nicht nur ein langatmiges largo
und adagio, sondern ebenso ein tempera-
mentvolles vivace oder prestissimo. lhr Gau-
men ist ein ebenso bildsames Instrument.
Wenn lhre Schlund- und Zungenreflexe neu
ausgebildet sind, konnen Sie auch schnell
oder in Eile nebenbei essen, ja sogar schlin-
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gen — es ist dann ein ,filigranes Schlingen”,
ein , Turbo-Schmauen” - und trotzdem wir
die Nahrung optimal verdaut und assimiliert.
Das Richtige geschieht dann unbewusst rich-
tig, auch im groBten Stress. Ist der Genussef-
fekt des Schmauens verinnerlicht, nimmt man
sich gerne wieder mehr Zeit und wird zum
GenieBer. Ich habe durch das Schmauen
schon vor 20 Jahren meine chronischen Ma-
gen- und Darmbeschwerden kuriert, nebenbei
dauerhaft 32 Kilo ,mit Genuss" abgenom-
men und am eigenen Leib erfahren: Genuss-
féhigkeit ist auch ein wesentliches Kriterium
furr seelische Gesundheit.
Doch ehe diese Fahigkeit zum Schmau-Ge-
nuss in den neuronalen Schaltungen unseres
Gehirns etabliert ist, bedarf es einiger Ubung.
Eine so lange verschiittete Fahigkeit lasst sich
in unserer hektischen Multi-Tasking-Zeit und
bei der permanenten Reiziiberflutung nicht
so nebenbei zuriickgewinnen. Man sollte das
Schmauen daher mit grofer Begeisterung
nach den Anleitungen meines Buches ,Kau
Dich gesund!" trainieren. Wer's geschafft
hat, dem erschlieBt sich tdglich eine neue
Welt des Genusses.

Jiirgen Schilling

Weitere Informationen zu Schmauen-Intensiv-
und Ausbildungsseminaren zum 'Schmauen-
Coach' erhalten Sie beim Entdecker des
Schmauens:

Jurgen Schilling, Buchautor, Schmauen-Coach
und Schauspieler (bekannt aus Derrick, Tatort,
Der Alte) - www.schmauen.de

E-Mail: kautor@juergen-schilling.de

Fax 089 - 99 22 89 83

Das Buch zum Thema:

Jurgen Schilling - Kau Dich gesund!
Taschenbuch, 168 Seiten

Haug Verlag - € 12,95

ISBN 978-3830422051

Jiirgen Schilling,

§ Jiinger und
fitter durch
Kau-Jogging

¥ Der genuss-
volle Weg zur
Traumfigur

§ Schmauen:
die neue

Kau Dich
gesund!
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