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Schmauen - mit Genuss zur Traumfigur!

Das oberste Gebot von Dr. med.
Franz Xaver Mayr war immer: “Ich
predige nicht den Verzicht, sondern
den wahren Genuss.” So empfand
ich es wie ein Ritterschlag, als am
29. Oktober 2017 - beim Arztekon-
gress der 51. Medizinischen Woche
in Baden-Baden - unmittelbar nach
meiner interaktiven Schmauen-Per-
formance, eine Mayr-Arztin mit den
begeisterten Worten auf mich zu kam:
.Lieber Herr Schilling, Dr. F. X. Mayr
hatte Sie damals sehr gut gebrauchen
kdnnen. Sie werden mit dem Genuss
des Schmauens ganz bestimmt noch
viele Millionen Menschen erreichen
und begeistern.”

Ihr Wort in Gottes Gehorgang! Denn
aufgrund der unzahligen Ernahrungs-
empfehlungen, Diat- und Gesund-
heitswellen missten wir ein Volk
der Schlanken und Gesunden sein.
Doch das Gegenteil ist der Fall: Noch
nie gab es so viele Uber- und unter-
gewichtige, essgestorte und stoff-
wechselkranke Menschen wie heute.
Dieser paradox anmutende Zustand
kdnnte zur Schlussfolgerung verfih-
ren: Ernahrungsempfehlungen und
-belehrungen (vor allem, wenn sie
mit Verzicht verbunden sind!] haben
in den letzten Jahrzehnten so unge-
heure Fortschritte gemacht, dass es
praktisch keinen gesunden Menschen
mehr gibt. Das schreit nach einem
Paradigmenwechsel, einer radikalen
Anderung des Blickwinkels, um die
Grundlage fir eine Neugestaltung,
eine Neuentwicklung, eine Evolution,
ja eine positive Ess- und Trinkrevo-
lution zu schaffen. Wenn wir Essen
und Trinken weiterhin unbeschadet
genieBen mochten, brauchen wir
dringendst ein sinnesphysiologisches
UPDATE auf unsere evolutionsbiologi-
schen Schutz- und Lustreflexe.

Denn nicht WAS wir essen und

trinken, entscheidet Uber Nutzen
und Nachteil unserer Erndhrung,
sondern WIE wir unsere Nahrung
essen und trinken...spiren, berihren,
schmecken, kauen, genief3en, verdau-
en, assimilieren. Wir bleiben sonst
Schluckomaten industriell vorverdau-
ter Nahrung, werden weiterhin mani-
puliert und fremdgesteuert von einer
Industrie, die es meisterlich versteht,
Milliarden Geldgewinne aus Jahrmil-
lionen alten Instinkten zu ziehen. Mit
fatalen Folgen fir unsere Gesundheit,
mahnt auch der Krebsarzt Dr. W. E.
Loeckle:,Wirddie Harmonie der Mund-
verdauung Uberlistet durch industri-
elle NahrungsaufschlieBung, so wird
die aufgenommene Nahrung weniger
ausgekostet und weniger ausgewer-
tet, vom Gaumen aber ihrer ,billigen’
Reize wegen in vermehrter Menge und
Geschwindigkeit aufgenommen. Die
Mundverdauung (=Schmauen!) ist der
Initiator und Schrittmacher fir unser
Stoffwechselleben. Selbst die teuerste
biologische Ernahrung ist weitgehend
zur Wirkungslosigkeit verurteilt, wenn
wir ihr nicht alles abgewinnen. Nur
wer den Kauprozess auskostet, wird
seiner Nahrung gerecht und auch sei-
nem Organismus.”

Schmauen ist die
Schlankformel der Natur

Schmauen hat nichts mit dem alt-
bekannten mihsamen und zeitauf-
wendigen Kauen zu tun. Schmauen
(=schmecken + kauen] ist der Zind-
kopf fir unser Stoffwechselleben und
macht jede weitere Diat Uberflussig.
.Schmauen bedeutet Ess- und Trin-
klust statt Diatfrust, vollkommmene
Glukosefreisetzung bereits schon in
der Mundhohle, erhohter Genuss-
faktor des Essens, hoher gastroin-
testinaler Volumeneffekt durch
hohes Speichelvolumen, infolgedes-
sen beschleunigte Séttigung, Oko-
nomisierung der Appetitsteuerung,
Optimierung der Insulin- und Leptin-
sensitivitat,starkreduzierterpostpran-
dialer Glukoseanstieg, Optimierung
der Energieregulation (Insulin, Lep-
tin), Energetische Homdostase”, so

der Immunologe und Stoffwechselfor-
scher Priv.-Doz. Dr. med. Dipl.-Chem.
Wilfried P. Bieger. Achtsamkeitsba-
siertes, lustvolles Schmauen verbindet
Gewichtsnormalisierung, Bewegung,
Entspannung, Verdauung, Entschleu-
nigung, Anti-Stress-Therapie, Anti-
Aging, Starkung der Immunkrafte
und Glicksgefiihle beim Essen und
Trinken zu einer einzigen genussrei-
chen Aktion. Vorschriften und Verbote
kdnnen schon deshalb nicht funktio-
nieren, weil nicht zwei Lebensbedin-
gungen einander gleich sind. Es ist
daher absolut unmaglich, dass ein
Mensch dem anderen sagen kann,
was flr ihn am besten zu essen sei.
Nicht umsonst heif3t es

Was dem Schmied bekommt,
zerreift den Schneider.” Und wer
sich qualt und kasteit, wird erst
recht krank und essgestort. Doch die
Natur gibt ihr ,offenbares Geheimnis’
(Goethe) jedem preis, der ihr vertraut
und genussvoll schmaut. Ich fihre
mich selbst als Beweis an:

35 Kilo habe ich durch die (Re-)
Sensibilisierung meines Geschmacks-
und Geruchssinnes abgenommen.
Seit 27 Jahren kann ich essen und
trinken, was und so viel ich mdchte,
so oft, so spat, so sif... ich nehme
nicht mehr zu. Durch Schmauen habe
ich fantastische, herausragende Stoff-
wechsel- und Hormonwerte, ja, ich
darf mich im 69. Lebensjahr der aller-
besten Gesundheit erfreuen.

Wenn wir schmauen, macht
sogar Kuchen essen schlank...

durch die reanimierte zuckerspal-
tende und immunologische Wirkkraft
des Enzyms Alpha-Amylase. Es ist die
Reaktivierung unserer kdrpereigenen
Zuckersynthese. Oder genussvol-
ler ausgedrickt: Schmauen ermdg-
licht die glanzvolle Eréffnung unserer
kdrpereigenen Konditorei: Hier gibt
es die allerbesten Rumkugeln. Wir
brauchen blo3 zuzugreifen und uns
zu bedienen. Und je intensiver wir
jetzt schmauen, desto weniger Insu-
lin wird ausgeschiittet, desto star-
ker ist die Insulinwirkung, um den

Jiirgen Schilling

Zucker der aufgenommenen Nahrung
blitzschnell in die Zellen zu schaffen,
desto leistungsfahiger ist unser Orga-
nismus und desto besser wird unse-
re BlutgefaBinnenwand (Intima) vor
einer zu hohen Menge an nicht abge-
rufener Glukose geschitzt. Jetzt kann
unser Korper sein gespeichertes Fett
verbrennen und als unerschépfliche
Energiequelle optimal nutzen. Doch
das funktioniert nur ohne Kasteiung.
Nur mit einer Steigerung der Ess- und
Trinklust - nur mit der genussreichen
Ess- und Trinktechnik des Schmau-
ens!

Drei wissenschaftliche Studien
bestatigen diesen wertvollen Ener-
gie-, Schlank- und Genusseffekt
des Schmauens. Sogar STIFTUNG
WARENTEST hat das sinnesphysio-
logische Phanomen des Schmau-
ens schon zweimal als .Genussvolle
Schlankformel” und .Esskultur pur”
empfohlen. Lassen Sie sich von mei-
nem Buch .Kau Dich gesund!” inspi-
rieren.

Dr. med. Erich Rauch, der legen-
dare, unvergessene F. X. Mayr-Arzt
und personliche Schiler von F. X
Mayr, zitiert darin in seinem grandio-
sen Geleitwort aus vielen hunderten
Dankesschreiben und bezeugt damit
eindrucksvoll die durch die heilende
Kraft des Schmauens erzielten Ergeb-
nisse: ,Dank Schmauen 40 Pfund
Gewicht verloren und mein Wunsch-
gewicht beibehalten!”, .Das ist die
Heilung zum Nulltarif”, ,KleidergréBe
von Nr. 42 auf 36 gewechselt!”, .Kein
Jo-Jo-Effekt mehr”, ,Trotz Diabetes:
Meine Zuckerwerte sind wieder in
Ordnung!”, .LDL-Cholesterinwerte
gesunken”, .Dank Schmauen: Reflux
verschwunden”, .Meine Fresssucht
- 12mal taglich Schokolade - st
geheilt!”, .Schmauen besser als Psy-
chotherapie”, .Nichternschmerz
verloren”, ,Nach 33 Jahren wurde
ich heut” auf morgen vom Kettenrau-
cher zum begeisterten Nichtraucher”,
Nom Vielfral zum Gourmet durch
den neu erweckten Geschmacks- und
Geruchssinn des Schmauens!”

Wie ist das Schmauen
erlernbar?

Wie im Schlaf - und mit
Geschmacksempfindungen, die sich
ins Unermessliche strecken. Doch die
neuen Bewegungsablaufe, Reflexe,
Instinkte und filigranen Genuss-Tech-
niken sind neu zu entdecken, neu zu
erfihlen, neu zu erlernen, sonst bleibt
allesnurlillusion. Daherwirdin meinen
Minchner Schmauen-Coaching-Se-
minaren solange mit Herzenslust
gegessen und getrunken, bis die neue,
innovative Ess- und Trinktechnik ver-
innerlicht ist und sogar unbewusst
praktiziert werden kann - selbst im
groflten Stress. Lassen Sie sich von
den Uber 150 authentischen Erfah-
rungsberichten im Gastebuch meiner
Homepage www.schmauen.com Uber-
raschen. Diese auflergewdhnlichen,
begeisterten (Arzte-)Feedbacks sind
der beste Beweis fiir die Wirksamkeit
des Schmauens und belegen eindeu-
tig: Der Mensch ist, WIE er isst,
bis in die Qualitat von Korper,
Geist und Seele hinein. Korper,
Geist und Seele werden durch
das Schmauen in ungeahntem
Mafle gestarkt, die Nervenkraft
wird verbessert, die korperli-
che Schonheit erhoht, Tatkraft
und unwiderstehliche Arbeits-

lebendigen Lebens: den einzigartigen
Genuss des Schmauens.

In meinem Schmauen-Arztese-
minar hat eine Seminarteilnehmerin
kirzlich den Schlank- und Genus-
seffekt des Schmauens exakt auf den
Punkt gebracht: ,Man darf schlem-
men ohne Ende, die Pfunde purzeln
und das Portemonnaie wird immer
dicker.”

Internet:

Unter www.schmauen.com finden Sie
aktuelle Schmauen-Coaching-Ter-
mine, vor allem auch Schmau-
en-Fortbildungsseminare fiir Arzte,
eindrucksvolle Kasuistik und wis-
senschaftliche Studien rund ums
Schmauen.
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lust entwickelt, Energie und
Leistungsfahigkeit werden bis
zur hochsten Stufe gesteigert.
Untergewichtige Verdau-
ungsschwachlinge” nehmen
an Verdauungskraft wieder
zu. Ubergewichtige nehmen
mihelos ab. Aus Sucht wird
wieder Genuss. Das erstaun-
liche Ergebnis der neuen,
instinktiven Ess- und Trin-
klust des Schmauens ist:
Verjingung, korperliche
und geistige Wiedergeburt!
Leonardo da Vinci wuss-
te schon: .Wer zur Quelle
gehen kann, gehe nicht
zum Wassertopf.” Ubertra-

= jiinger und
fitter durch
Kau-jogg,',,g
= Der genyss-
volle Weg zyr
Traumfigur
® Schmayen:

gen auf die Wertschatzung unserer

Gesundheit bedeutet das:

Es gibt vielerlei Diaten und Ernah-
rungsempfehlungen, aber nur diese

eine, niemals versiegende
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