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„Auch Schlemmen ist erlaubt“
INTERVIEW Eine spezielle Technik zum Abnehmen propagiert der Schauspieler Jürgen Schilling: das
„Schmauen“. Aber verbirgt sich dahinter nicht doch nur die alte Weisheit, langsam zu kauen?
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Waren das noch Zeiten, als
Schreiben eine Kunst war – und
man statt zu Kugelschreibern
wie selbstverständlich zum
mehr oder weniger gewichtigen
Füllfederhalter griff! Aber
auch heute noch gibt es Men-
schen, für die ein schöner Fül-

ler ein Stück Lebensqualität ist.
Und die sind auf www.fountain-
pen.de genau richtig. Die Seite
für Schreibgerätesammler ist
eine Einladung zum Schauen,
Staunen und zum Immer-Wie-
der-Reinsurfen, auch, weil sie
rein privat ist und sich aus-
drücklich als Forum für Samm-
ler versteht.
Auf den ersten Blick allerdings
ist die Startseite unübersicht-
lich. Das liegt daran, dass sich
die Navigation nicht sofort er-
schließt. Aber es sind ohnehin
die großen Detail-Aufnahmen,
die den Betrachter magisch an-
ziehen. Beim Schreiben dieses
Artikels war es ein „Charlie-
Chaplin-Füller“, dessen Kap-
pe und Feder besonders auf-
wendig gearbeitet sind – und
der neugierig macht auf weitere
Details. Diese werden beim
Bildschirmrollen nach unten
und nach dem Klick auf „Fo-
tos“ sichtbar.
Nach diesem Prinzip funktio-
nieren auch die Verweise auf
andere Fotos. Allerdings steht
eindeutig der Hersteller Mont-
blanc im Vordergrund. Frei-
lich: diese Füller haben nicht
nur ihren Preis, sie haben für
viele auch den Hauch des Ex-
klusiven und sind begehrte
Sammelobjekte. Und das mag
auch der Grund sein, weshalb
sich die Füllerfans darauf kon-
zentrieren. Zu Unrecht, denn
es gibt andere, mindestens
ebenso hochwertige Schreibge-
räte.
Die Seite ist dennoch eine schö-
ne Gelegenheit, in Luxus zu
schwelgen, auch, wenn der ein
oder andere Surfer nie so viel
Geld ausgeben würde.

Mehr im Netz
www.fountainpen.de
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Bamberg — In Deutschland sind
nach Angaben des Bundesminis-
teriums für Gesundheit rund 37
Millionen Erwachsene überge-
wichtig. Was aber tun gegen die
überflüssigen Pfunde? Jürgen
Schilling beschreibt in seinem
Buch „Kau Dich gesund!“ die
Methode des „Schmauens“, mit
der Abnehmen kein Problem
mehr sein soll. Unsere Zeitung
hat mit dem Schauspieler und
Autor gesprochen, um zu erfah-
ren, ob sich hinter dem Schmau-
en wirklich eine ernst zu neh-
mende Methode zum Abneh-
men verbirgt.

Mit der Methode des Schmauens,
einer Kombination aus Kauen und
Schmecken, soll Abnehmen ohne
Diät möglich sein. Wie funktioniert
das?
Jürgen Schilling: Entscheidend
beim Schmauen ist, dass wäh-
rend des Ausschmeckprozesses
die jeweils schluckreifen Anteile
mit Genuss über den Gaumen
gleiten. Jetzt darf man sogar ge-
nussvoll schlingen, denn die
Nahrung wird beim Schmauen
optimal verdaut und assimiliert.

Und dadurch wird dann der Ab-
nehmeffekt erzielt?
Die neue Studie hat ergeben,
selbst Kuchen macht nicht mehr
dick, wenn man schmaut. Der
Grund: Die sonst dick machende
Stärke der Kohlenhydrate wird
beim Schmauen schon im Mund
durch die enzymatische Kraft
des Speichels aufgespalten, in
leicht verwertbare Zuckerbau-
steine umgewandelt und direkt
abgebaut. Das Dickhormon In-
sulin wird zum Schlankhormon.

Heißt das, dass man mit der
Schmau-Technik alles essen kann?
Sogar ausgedehntes Schlemmen
ist erlaubt. Auch Fastfood darf
man sich „reinziehen“. Die
Fastfood- und Aromaindustrie
kann nichts dafür, dass wir im-
mer dicker werden. Schuld ist
auch nicht unser Gaumen, son-
dern der falsche Umgang damit.
Das Kernkrisensymptom des
Dickwerdens ist, dass wir dem
„Was“ der Ernährung zu große
Beachtung schenken. Nicht was
wir essen, sondern vor allem wie
wir es essen, wie wir den Bissen
ausschmecken und aus ihm alle
lust- und lebensspendenden
Nährstoffe herausziehen, ent-
scheidet jedoch über Nutzen

und Nachteil unserer Nahrung.
Erst jetzt können wir sinnlich er-
fahren, was uns wirklich
schmeckt.

Bleibt das Schmauen denn als Ess-
verhalten dauerhaft bestehen?
Ja! Doch die Schlund- und Zun-
genreflexe müssen neu ausgebil-
det und konditioniert werden.
Nur zu sagen „Ich esse jetzt be-
wusster“ reicht dafür leider
nicht aus. Weil das Essen durch
das Schmauen mehr Gaumen-
freude bereitet, bleibt man auch
dabei. Psychische und physische
Reize sind Bedeutungsreize.
Täglich fünf Minuten Kau-Jog-
ging reichen schon aus, dass die
neue Esslust des Schmauens bin-
nen kürzester Zeit in Fleisch und
Blut übergeht.

Nun ist die Idee, langsamer zu
kauen, ja an sich nicht neu.
Schmauen hat mit dem langsa-
men und mühsamen, zeitauf-
wendigen Kauen nichts zu tun.
Beim Schmauen geht es um die
Ausbildung der Freude am Ge-
schmack eines jeden Bissens.
Wenn alle Mundwerkzeuge ge-
schärft sind, schlägt man sogar
einen Geschwindigkeitsrekord
nach dem andern und lässt jeden
überhasteten, forcierten Schlin-
ger schlecht ausschauen.

Stimmt es, dass durch Ihre
Schmau-Methode gerade die na-
turbelassenen Lebensmittel am bes-
ten schmecken?
Es ist eine scheinheilige Aussage,
dass alles, was gesund ist, nicht
so gut schmeckt wie die fettrei-

chen, mit Aromastoffen vollge-
pumpten Produkte. Doch die
Verbraucher selbst können
nichts dafür.

Zur Freude von Food-Desi-
gnern und Sensorikern haben
wir uns längst einen naturfrem-
den Geschmackssinn antrai-
niert. Dank Geschmacksdesign
und -tuning schmeckt das Imitat
einfach besser als das Original.
Vor allem durch den manipulier-
ten Speichelfluss. Abnormes
Essverhalten und dass wir im-
mer dicker werden ist unter den
pervertierten Umständen sogar
normal. Ohne Schmauen sitzen
wir in der Aromafalle. Neben
dem ganz neuen Geschmackser-
lebnis verhindert Schmauen au-
ßerdem Diabetes Typ 2 und hilft
Typ-1- und Typ-2-Diabetikern
einen ausgeglichenen Zucker-
und Insulinhaushalt zurück zu
gewinnen, wie die neue Schmau-
en-Studie gezeigt hat.

Ist es wahr, dass man sich mit
Schmauen das Rauchen abgewöh-
nen kann?
Viele Raucher klagen darüber,
dass sie nicht mehr richtig
schmecken können. Wer seine
Nahrung nach der Methode des
Buches „Kau Dich gesund!“ ge-
nussreich ausschmeckt, der
saugt an der wahren Delikatesse.
Die Zigarette schmeckt dem
Schmauer definitiv nicht mehr.
Unzählige Briefe sind der Be-
weis dafür: Durch intensives
Schmauen kann selbst der hart-
gesottenste Raucher zum lei-
denschaftlichen Nichtraucher
mutieren. Und garantiert ohne
Gewichtszunahme.

Wie kam es überhaupt zur Entde-
ckung und Entwicklung des
Schmauens?
Ich hatte mein Leben lang Ober-
bauchbeschwerden und immer
recht viel Übergewicht. Kein
Medikament, kein Arzt konnte
helfen. 1990 kam ich dann zu der
Erkenntnis, dass wir alle, kurz
bevor wir schlucken, einen ent-
scheidenden Fehler begehen. Im
Selbstversuch habe ich das
Schmauen zunächst nur für mich
entdeckt.

Ich reduzierte mein Gewicht
dauerhaft um 27 Kilo, ohne auf
etwas zu verzichten. Und ich ku-
rierte durch Schmauen meine
chronischen Oberbauchbe-
schwerden. Von Beginn an
wusste ich, dass das ein Thema
für Millionen ist. 1999 erschien
dann mein Buch.
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Bamberg — Die schönste Ne-
bensache der Welt – wer hat
sich daran nicht schon alles die
Zähne ausgebissen: Oswald
Kolle fing in den 60ern an,
Woody Allen machte sich dar-
an, in den 70ern mit seiner Ko-
mödie „Was Sie schon immer
über Sex wissen wollten…“ hu-
morvoll aufzuklären und jetzt
versucht sich Vassiliki Toùssa
auf diesem Gebiet. Die gebürti-
ge Griechin betritt heute mit
ihrem Ein-Frauen-Stück „Sex?
Aber mit Vergnügen!“ um
20.30 Uhr die Bühne im Licht-
spiel. Vassiliki Toùssa nimmt in
dem kabarettistischen Theater-
stück von Franca Rame und
Dario Fo männliche und weib-
liche Verhaltensmuster in Sa-
chen Lust und Liebe auf amü-
sante Weise unter die Lupe und
analysiert Sex in allen Lebens-
lagen. Karten sind telefonisch
unter 0951/26785 oder an der
Abendkasse erhältlich. CE

Mehr im Netz
www.vassiliki-toussa.de

Coburg — Am 15. März öffnet
der Fürstenbau der Veste Co-
burg nach jahrelangen Sanie-
rungsarbeiten wieder seine
Pforten. Die Kunstsammlun-
gen der Veste Coburg geben in
den neuen Räumen vor allem
Einblick in die hochadlige
Wohnkultur vergangener Epo-
chen. Die Wurzeln des Fürs-
tenbaus reichen zurück bis in
die hochmittelalterliche Zeit, in
seiner heutigen Gestalt im frän-
kischen Fachwerkstil geht er
auf einen Umbau durch Bau-
meister Bodo Ebhardt zu Be-
ginn des vergangenen Jahrhun-
derts zurück. Die Kunstsamm-
lungen der Veste Coburg
präsentieren im Fürstenbau
auch Sammlungsbestände, die
teilweise zum ersten Mal zu se-
hen sind, zum Beispiel die so
genannte Türkenbeute des
einstigen kaiserlichen General-
feldmarschalls Prinz Friedrich
Josias von Sachsen-Coburg und
Saalfeld oder eine opulente
Auswahl aus dem Münzkabi-
nett. Informationen gibt es un-
ter Tel. 09561/879-79. fr

Mehr im Netz www.kunstsamm-
lungen-coburg.de

Privat Jürgen Schilling (59) ist in
Stockach und Konstanz aufge-
wachsen und lebt zur Zeit in Mün-
chen.

Beruflich Der Schauspieler war in
zahlreichen Fernsehfilme zu sehen
(„Großstadtrevier“, „Derrick“,
„Forsthaus Falkenau“, etc.). Als Au-
tor gelang ihm 1999 mit „Kau Dich
gesund!“ der Durchbruch.

Zum Buch Das Buch „Kau Dich
gesund!“ ist im Haug Verlag 2005
bereits in der 6. Auflage erschienen.
ISBN: 3-8304-2205-9

Preis 12,95 Euro

Mehr im Netz
www.schmauen.de
www.kau-jogging.de
www.juergen-schilling.de
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