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Jiirgen Schilling hat den Begriff des Schmauens fiir genieferisches und gesundes Essen
geprdgt. Hier erkliirt er, wie das Schmecken und Kauen bei ihm funktioniert hat.

chon der romische Philosoph

Cicero wusste: ,Wer weisen

Herzens ist, sei auch weisen

Gaumens.” Schmauen
(schmecken + kauen) ist dieser Schritt-
macher und Ziindkopf flir unser Stoff-
wechselleben. ,Schmauen bedeutet
Ess- und Trinklust statt Diatfrust, Ge-
nieRen bis ins Extenso, beschleunigte
Séttigung, energetische Homdostase,
beste Burnout-Pravention, wirkungs-
vollstes Anti-Aging. Schmauen verhin-
dert Diabetes Typ 2 und flihrt zu einer
Harmonisierung und Verjiingung des
weiblichen wie mannlichen Sexual-
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Hormonhaushalts”, so der Immunologe
und Stoffwechselforscher Dr. med. Wil-
fried P. Bieger. Achtsamkeitsbasiertes
und lustvolles Schmauen verbindet Be-
wegung, Entspannung, Entschleuni-
gung, Gewichtsnormalisierung, Anti-
Stress-Therapie, Facelifting, Starkung
der Immunkrafte und Gliicksgeftihle
beim Essen und Trinken zu einer einzi-
gen genussreichen Aktion. Ich fiihre
mich selbst als Beweis an: 33 Kilo habe
ich durch die (Re-)Sensibilisierung mei-
nes Geschmacks- und Geruchssinnes
abgenommen. Seit 24 Jahren kann ich
essen und trinken, was, und so viel ich

mochte, so oft, so spét, so sty ... ich neh-
me nicht mehr zu. Ich darf mich der al-
lerbesten Gesundheit erfreuen.

Digten machen dicker, dlter und
nervoser. Der Hirnforscher Prof. Dr.
Achim Peters warnt: ,Beijeder Kalorien-
reduktion werden Falschsignale ans Ge-
hirn abgegeben, die den Energiestoff-
wechsel des Gehirns storen und dazu
beitragen, dass das Gehirn immer mehr
Kalorien fordert und den Korper auf
Ubergewicht programmiert. Gerade bei
Einschrankung von Kohlenhydraten
droht eine Energie-Unterversorgung
des Gehirns. Das Stresshormon Kortisol



wird erhoht. Mit gravierenden Folgen:
Dauerhaft erhohtes Kortisol bewirkt
starke Stimmungsschwankungen — bis
hin zur Depression. Auflerdem baut
Kortisol das Fettgewebe um. Fett wird
aus den Armen und Beinen abgezogen
und im inneren Bauchfett angelagert.
Zudem beschleunigt Kortisol die Alte-
rung von Haut-, Binde- und Knochen-
gewebe.”
Die gute Nachricht: Wenn Sie
schmauen, macht sogar Kuchen
schlank durch die Reaktivierung der
korpereigenen Zuckersynthese. Jetzt
kann Thr Korper sein gespeichertes
Fett verbrennen und gleichzeitig als
wertvolle Energiequelle optimal nut-
zen. Doch das funktioniert nur ohne
Diat, ohne irgendeinen Verzicht zu
iiben. Im Gegenteil: Mit einer Steige-
rung der Ess- und Trinklust. Schon
vier wissenschaftliche Studien be-
legen diesen Energie-, Schlank- und
Genusseffekt ~des  Schmauens.
Stiftung Warentest hat das sinnesphy-
siologische Phdanomen des Schmau-
ens zweimal als ,Esskultur pur” und
,Genussvolle Schlankformel” emp-
fohlen.
Doch die neuen Reflexe, Instinkte
und filigranen Genusstechniken
miissen neu erfiihlt, neu erlernt wer-
den, sonst bleibt alles nur Illusion. Da-
her wird in meinem Minchner
Schmauen-Seminar solange mit Her-
zenslust gegessen und getrunken, bis
die neue, genussreiche Ess- und Trink-
technik drauf ist und sogar unbewusst
praktiziert werden kann - selbst im
grofdten Stress. Lassen Sie sich von den
tiber authentischen Erfahrungsberich-
tenund Arzte-Feedbacks im Gistebuch
meiner Homepage www.schmauen.de
begeistern. @
Jurgen Schilling
INFO
Unter www.schmauen.de finden Sie aktu-
elle Seminartermine, authentische Erfah-
rungsberichte und wissenschaftliche Stu-

dien rund ums Schmauen. Buchungen fir
Jirgen  Schillings  Schmauen-Seminare
auch unter Tel. (0171) 49 22 194 und Fax
(089)7 21 39 26

Jirgen Schilling ist Schauspieler und Autor.
In den Praxisrdumen des Minchner Arztes
fir Naturheilverfahren, Dr. med. Gerhard
Brand, gibt Jirgen Schilling seit 2008 haupt-

beruflich Schmauen-Intensiv-
Seminare, auch fir Arzte.
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Jurgen Schilling
Kau Dich gesund!

Jiirgen Schilling

Trias Verlag, € 14,99

Erfahrungsbericht

Dank Jiirgen Schillings Buch , Kau
Dich gesund!“ dnderte ich mein Ess-
verhalten von heute auf morgen. Ich
erndhrte mich zwar schon vollwertig,
doch die ganz grofle Erleuchtung
kam erst mit der von ihm entwickel-
ten Ess- und Trinktechnik. Das Zau-
berwort heif’t Schmauen. Wie kann
mein Korper die Essenz der Nahrung
optimal verwerten? Den groflen Un-
terschied zwischen dem miihsamen,
zeitaufwendigen Kauen und dem
unendlichen Genuss des Schmauens
erlebte ich dann in Jiirgen Schillings
Seminar.

Mit geschirfter Sinneskraft wurde in
intimer Runde lustvoll gespiirt, wie
man den Bissen lutscht, driickt, kne-
tet, fiihlt, schmeckt, riecht, geniefit
und seine Nihrstoffe aufsaugt.
Welch eine tiefe Erfahrung, intensiv
die Aromen am Gaumen zu spiiren
und welch ein Gliick, mit weniger
satt zu werden, linger satt zu blei-
ben, alles zu essen, wonach mir ist.
Dank Schmauen bin ich jetzt seit vier
Wochen auch Nichtraucherin und
habe schon 6 Pfund abgenommen.
Bei friiheren Raucherstopps nahm
ich immer zu, ebenso nach gefiihlten
zwanzig Didten

aller Art.

Fazit: Das Ein-

fache ist meis-

tens das Beste. C. @R
Ursula Heist, Jahrgang 1950, ist Autorin

und Musikproduzentin.
www.contenti-music.de

Das h€CG Kochbuch

Leckere Rezepte fiir die Diat- und Stabilisierungphase
der beliebten Stoffwechselkur

Mit leckeren Rezepten
erfolgreich abnehmen
und das Gewicht
dauerhaft halten.

Anne Hild
Das hCG-Kochbuch

Leckere Rezepte fir die
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Die hCG Diiit

Gezielt und dauerhaft abnehmen fan den Problemzonen
und sich dabei rundum/ wohl fiihlen
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