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Angesurft

Der Treffpunkt
fur Fullerfans

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED
PETRA BREUNIG

+~<Auch Schlemmen ist erlaubt®

INTERVIEW Eine spezielle Technik zum Abnehmen propagiert der Schauspieler Jiirgen Schilling: das
»dchmauen®. Aber verbirgt sich dahinter nicht doch nur die alte Weisheit, langsam zu kauen?

VON UNSERER MITARBEITERIN CORINA ERK

Waren das noch Zeiten, als
Schreiben eine Kunst war —und
man statt zu Kugelschreibern
wie selbstverstdndlich zum
mehr oder weniger gewichtigen
Fiillfederhalter griff! Aber
auch heute noch gibt es Men-
schen, fiir die ein schoner Fiil-

ler ein Stiick Lebensqualitét ist.
Und die sind auf www. fountain-
pen.de genau richtig. Die Seite
flir Schreibgeridtesammler ist
eine Einladung zum Schauen,
Staunen und zum Immer-Wie-
der-Reinsurfen, auch, weil sie
rein privat ist und sich aus-
driicklich als Forum fiir Samm-
ler versteht.

Auf den ersten Blick allerdings
ist die Startseite uniibersicht-
lich. Das liegt daran, dass sich
die Navigation nicht sofort er-
schliefit. Aber es sind ohnehin
die grofien Detail-Aufnahmen,
die den Betrachter magisch an-
ziehen. Beim Schreiben dieses
Artikels war es ein ,,Charlie-
Chaplin-Fiiller”, 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 Fiiller haben nicht
nur ihren Preis, sie haben fiir
viele auch den Hauch des Ex-
Kklusiven und sind begehrte
Sammelobjekte. Und das mag
auch der Grund sein, weshalb
sich die Fiillerfans darauf kon-
zentrieren. Zu Unrecht, denn
es gibt andere, mindestens
ebenso hochwertige Schreibge-
rate.

Die Seite ist dennoch eine scho-
ne Gelegenheit, in Luxus zu
schwelgen, auch, wenn der ein
oder andere Surfer nie so viel
Geld ausgeben wiirde.

Mehr im Netz
www. fountainpen. de

Bamberg - In Deutschland sind
nach Angaben des Bundesminis-
teriums fiir Gesundheit rund 37
Millionen Erwachsene iiberge-
wichtig. Was aber tun gegen die
iberfliissigen Pfunde? Jiirgen
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 Schinauens,
einer Kombination aus Kauen und
Schmecken, soll Abnehnen ohne
Didt moglich sein. Wie funktioniert
das?

Jiirgen Schilling: Entscheidend
beim Schmauen ist, dass wih-
rend des Ausschmeckprozesses
die jeweils schluckreifen Anteile
mit Genuss iiber 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
Stirke 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.

Heif3t 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 dafiir, 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 Erndhrung zu grofie
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
Nihrstoffe herausziehen, ent-
scheidet jedoch tiber Nutzen
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Zur Person

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

Beruflich Der Schauspieler war in
zahlreichen Fernsehfilme zu sehen
(,Grofdstadtrevier”, ,Derrick®,
JForsthaus Falkenau®, etc.). Als Au-
tor gelang ihm 1999 mit , Kau Dich
gesund!” der Durchbruch.

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

Bleibt das Schmauen denn als Ess-
verhalten dauerhaft bestehen?

Ja! Doch die Schlund- und Zun-
genreflexe miissen neu ausgebil-
det und konditioniert werden.
Nur zu sagen ,,Ich esse jetzt be-
wusster reicht dafiir leider
nicht aus. Weil das Essen durch
das Schmauen mehr Gaumen-
freude bereitet, bleibt man auch
dabei. Psychische und physische
Reize sind Bedeutungsreize.
Téglich fiinf Minuten Kau-Jog-
ging reichen schon aus, dass die
neue Esslust des Schmauens bin-
nen kiirzester Zeit in Fleisch und
Blut iibergeht.

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

Nun ist die Idee, langsamer zu
kauen, ja an sich nicht neu.
Schmauen hat mit dem langsa-
men und miihsamen, 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-
schirft sind, schligt man sogar
einen Geschwindigkeitsrekord
nach dem andern und lisst jeden
iberhasteten, forcierten Schlin-
ger schlecht ausschauen.

Stimmit es, dass durch Ihre
Schmau-Methode gerade die na-
turbelassenen Lebensmittel am bes-
ten schmecken?

Esist 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 konnen
nichts dafiir.

Zur Freude von Food-Desi-
gnern und Sensorikern haben
wir uns lingst 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 Umstdnden sogar
normal. Ohne Schmauen sitzen
wir in der Aromafalle. Neben
dem ganz neuen Geschmackser-
lebnis verhindert Schmauen au-
Berdem Diabetes Typ 2 und hilft
Typ-1- und Typ-2-Diabetikern
einen ausgeglichenen Zucker-
und Insulinhaushalt zuriick zu
gewinnen, wie die neue Schmau-
en-Studie gezeigt hat.

Ist es wahr, dass man sich mit
Schmauen das Rauchen abgewoh-
nen kann?

Viele Raucher klagen dariiber,
dass sie nicht mehr richtig
schmecken konnen. 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.
Unzihlige Briefe sind der Be-
weis dafiir: Durch intensives
Schmauen kann selbst der hart-
gesottenste Raucher zum lei-
denschaftlichen Nichtraucher
mutieren. Und garantiert ohne
Gewichtszunahme.

Wie kam es tiberhaupt zur Entde-
ckung und Entwicklung des
Schmauens?

Ich hatte mein Leben lang Ober-
bauchbeschwerden und immer
recht viel Ubergewicht. 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 zunéchst nur fiir 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
fiir Millionen ist. 1999 erschien
dann mein Buch.

Sanierter
Fiirstenbau

geoftnet

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

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

Kabarett tiber
die Liebe

Bamberg - Die schonste Ne-
bensache der Welt — wer hat
sich daran nicht schon alles die
Zdhne ausgebissen: Oswald
Kolle fing in den 60ern an,
Woody Allen machte sich dar-
an, in den 70ern mit seiner Ko-
modie ,,Was Sie schon immer
iiber Sex wissen wollten...“ hu-
morvoll aufzukldren und jetzt
versucht sich Vassiliki Toussa
auf diesem Gebiet. Die gebiirti-
ge Griechin betritt heute mit
ihrem Ein-Frauen-Stiick ,,Sex?
Aber mit Vergniigen!“ um
20.30 Uhr die Bithne im Licht-
spiel. Vassiliki Toussa nimmt in
dem kabarettistischen Theater-
stiick von Franca Rame und
Dario Fo minnliche und weib-
liche Verhaltensmuster in Sa-
chen Lust und Liebe auf amii-
sante Weise unter die Lupe und
analysiert Sex in allen Lebens-
lagen. Karten sind telefonisch
unter 0951/26785 oder an der
Abendkasse erhiltlich. CE

Mehr im Netz
www. vassiliki-toussa. de

#Natiirlich miisst Thr Euch nicht

sofort entscheidens, sagte Hein-
rich rasch, der nicht wusste, wie
er die Zuriuckhaltung Erhards
zu deuten hatte. »Niemand
wird Euch zwingen, Gisela zu
chelichen, wenn Ihr es nicht
wiinschtl«

Bevor Erhard etwas erwidern
konnte, trat ein Diener ein, ge-
folgt von dem alten Herzog,
dem die Aufregung ins Gesicht
geschrieben stand. »Stellt Euch
vorla, rief er und versuchte an
dem Diener vorbeizukommen,
der ihm im Weg stand. +Ekke-
hard ist totls

»Eklkehard?s Das Herrscher-
paar blickte ihn verstindnislos
an.

1Ekkehard von Meiflens, mur-
melte Erhard und nickte dabei
wie bestitigend mit dem Kopf.

Franz-Josef Kérner

Der Domreiter

Heinrich wandte sich an den
alten Herzog: »Ist das sicher?y

»Jawohl! Ein Bote brachte ge-
rade die Nachricht. Der Mark-
graf von Meiffen wurde in der
Nihe von Werla ermordet auf-
gefunden.«

rAber wie ..., Heinrich ver-
suchte die Gedanken zu ordnen,
die in seinem Kopf durcheinan-
der wirbelten.

#*Wie genau ist nicht bekannt.
Es gibt viele Gertichte. Eines
besagt, sichsische Adelige hat-
ten ihn erschlagen, weil sie ihn
nicht als Konig wollen. Ein an-
deres behauptet, Herzog Her-
mann von Schwaben hat ihn
ermorden lassen, weil er Konig
werden mochte. Aber vielleicht
gerieten er und seine Minner
auch nur in einen Hinterhalt
von Riubern. Fest steht, dass er

in Werla aufgetaucht war, wo er
sich als nicht geladener Gast an
eine Festtafel setzte, um bei den
Anwesenden um Stimmen fiir
seine Wahl als Kdnig zu werben.
Dabei hat er sich im betrun-
kenen Zustand wohl ziemlich
daneben benommen, und man
gab ihm unmissverstandlich zu
verstehen, dass er unerwiinscht
sei. Es heifft, er stiirmte wie ein
witender Stier davon und dies
war das Letzte, was von ihm ge-
sehen wurde.«

sNunmehr seid Ihr also nur
noch zwei Thronanwirterle,
bemerkte FErhard langsam:
»Hermann von Schwaben und
Heinrich von Bayernl¢« Seine
Stimme erhielt einen drama-
tischen Unterton: #Das ist die
Konigsfragels

#Es ist Gottes Entscheidung,
wer Konig wirde, sagte Ku-
nigunde und zeichnete mit der
Daumenspitze ein fliichtiges
Kreuzzeichen auf ihre Stirn.

Als weder Erhard noch der
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alte Herzog etwas erwiderten,
nickte Heinrich bestitigend
und meinte: +Es ist, wie Ku-
nigunde sagt. Allein dem Herrn
obliegt die Macht, die Krone
dem zu geben, den er fiir wiir-
dig hilt.«

An dieser Stelle unterbrach
der alte Herzog Heinrich:
#Nicht ganz, junger Freund.
Zwar habt Thr véllig Recht,
Gott der Herr ist allméichtig und
sein Wille geschehel« Er hob die
Augen zur Decke, bekreuzigte
sich ebenfalls, doch anders als
Kunigunde mit einer weit aus-
ladenden, theatralischen Geste,
welche die Stirn und die ganze
Brust ecinschloss. tAber ganz
allein wiirde ich dem Allmich-
tigen die Entscheidung auch
nicht tiberlassenls

Heinrich blickte ihn unsicher
an: » Wie meint IThr das?

Der Kirntner lichelte schlau:
+Ihr miisst wissen, dass der
Mann, der die Kunde von Ekke-
hards Ermordung zu uns brach-
te, noch eine weitere Botschaft
in seinem Gepick trug.«

1Etwa den Heiden betref-
fend?4, rief Erhard, noch che

die anderen die Gelegenheit
hatten, das Wort zu ergreifen.
Auf seiner Stirn, zwischen den
sich iiber der Nasenwurzel be-
rithrenden Augenbrauen, hatte
sich eine steile Falte gebildet
und er hatte seine Worte mit
ciner fahrigen Bewegung be-
gleitet.

»Das ist wohl kaum moglichs,
erwiderte Heinrich und schiit-
telte den Kopf. »Der Bote, den
ich zu Geza geschickt habe,
wird nicht vor Neumond zu-
ruckerwartet.

»Nein — die Botschaft betrifft
ganz und gar nicht einen Hei-
den - im Gegenteil, sie betrifft
unseren Kaiser, Ottol«

#Den Kaisersc

+Besser gesagt seine sterb-
lichen Uberreste. Die Wiirden-
trager, die den Leichnam Ottos
nach Mainz geleiten, werden
durch Ever Herzogtum reiten!«

#Ich verstehe noch immer
nicht ...+, begann Heinrich,
doch der alte Herzog unter-
brach ihn, indem er die Hand
hob: #Ihr werdet es verstehen,
wenn Ihr Folgendes hort.«

{ Fortsetzung folgt)



