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Kulinarische begebenheiten in Danemark

Zu ferien in einem fremden land gehért auch das abenteuerliche erforschen der
kulinarischen besonderheiten. Die unsicherheit, ob wir unseren tédglichen hungerzu
stillen vermdgen, kennen wir heute nicht mehr — eine der natirlichsten kompo-
nenten, die dem leben spannung verleihen, ist somit entfallen. Anstelle davon
leisten wir uns vielleicht den luxus von liisten nach unbekanntem gaumenkitzel.
Speicheltriefend forschten wir deshalb in unserem ferienland Danemark nach
solchen hdhepunkten, um diese analen bedrfnisse moglichst exotisch zu befriedi-
gen. Sehr bald und immer wieder stiessen wir auf denselben begriff: smérrebréd.
Offenbar eine in Dadnemark sehr verbreitete und beliebte speise. Uns war klar,
sm@rrebrgd mussten wir kosten. Aber einfach etwas bestellen, ohne die geringste
ahnung zu haben? Das ist ein echtes wagnis, vor dem wir zurtickschreckten. Denn
schliesslich will man als schweizer ja wissen, was man furs geld bekommt. Eine
speisekarte mit deutscher libersetzung brachte die ernichterung: «<smgrrebrgd =
unspezifiziert belegtes butterbrot».

Leider wird aber diese nicht exotische, daflir wéhrschafte dénische verpflegung, wie
es in einem ferienprospekt so schén hiess, immer mehr durch «internationale ess-
gewohnheiten» verdrangt. Sprich — &h - friss hamburger, hot dog, usa — dh — usw.

Joe Manser

en guete!

Von angenehmen und schmerzlichen erfahrungen
mit dem essen

Essen und trinken gehdren zu unseren alltdglichsten erfahrungen.Indem ich esse,
bin ich. Ohne nahrung sterbe ich, nahrung gibt mir lebensenergie. Was ich mir
einverleibe, wird vom objekt zum subjekt, wird teil meiner selbst. Nahrung ist
zukUnftiges ich.

Essen heisst nicht nur hunger stillen. Ich habe eine arbeit fertigzustellen. Habe
mihe damit, komme nicht vorwérts. Fast unbewusst suche ich die kiiche auf, spiire
naschbares auf. Ein blick in den kiihlschrank, ein blick in den kasten, wo kuchenzu-
taten lagern: schokolade, mandeln, guezli sind gefragt, nur ein kleines stiick, und
diesmal das (zweit-)letzte!

Nach vier stressigen schulstunden als lehrer auf dem nach-hause-weg, vorbei an
einem kiosk. Eine riesige leere in der magengegend, nicht hunger zwar, aber ein
loch. Wie wars mit einem «mars»? «o yes» Essen heisst nicht nur hunger stillen.
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Dass essen fir mich nicht nur hunger stillen heisst, damit habe ich mihe. Nichts
gegen kulinarische freuden, wohlverstanden. Die kenne ich auch. Gerade darum:
Weil ich weiss, wie es sein kann, habe ich miihe damit, dass es oft nicht so ist. Die
nascherei, das zwischendurch-essen bringt mir nur sehr kurzfristige freuden.

Es ist kein genuss im eigentlichen sinn, es ist eine feuerwehriubung, eine not-
standsmassnahme. Eigentlich brauchte ich anderes: Vielleicht menschliche wéarme,
vielleicht kdrperliche bestitigung, vielleicht naturbegegnung. Alles sachen, die ich
im alltag gar nicht so leicht kriegen kann. Oder vielleicht doch, wenn ich mir dazu
etwas einfallen liesse, wenn ich mich friige: was brauche ich jetzt wirklich. Ich weiss
es: auch andere versuchen, innere leere zu beseitigen, mit anderen «scheinfillern»:
zigarette, kaffee, alkohol, droge ...

Was ist zu tun? Ich versuche eine strategie zu entwerfen. Vorerst muss ich mir
bewusst werden, was da ablduft. ich versuche bewusst zu essen. lch nehme wabhr,
wann und wie ich nahrung zu mir nehme. Ich versuche klarzustellen, wozu diese
einzelne nahrungsaufnahme dient. Ich beobachte mich. Also erstens: wahr-
nehmen.

Wie gesagt: ich habe mihe mit meinen essgewohnheiten. Ich bin nicht so wie ich
sein méchte. Jetzt kommt das schwierigste: ich muss mich akzeptieren lernen in.
meinem ist-zustand. Ich muss mich verstehen lernen. Warum ist das so? Warum
brauche ich das? Wenn ich mich selbst nicht verachte wegen meiner offensicht-
lichen mangel, sondern mich mit meinen mangeln achte, dann ist viel erreicht. Also
zweitens: annehmen.
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Je mehr ich, durch selbstbeobachtung, durch wahrnehmung meine essgewohnhei-
ten kenne, je mehr essen flir mich zu einem bewussten akt, zu einem erlebten
prozess wird, desto besser kann ich auch echte von unechten bedlrfnissen, den
richtigen vom falschen hunger, auseinanderhalten. Wenn ich mir der psycho-
somatischen verquickung meiner essmotivation bewusst bin, kann ich, vielleicht,
hoffentlich, neue gute erfahrungen machen: ich veréindere mich, indem essich in
mir &ndert.

Es gibt ein paar hilfreiche tricks, zum bewussten essen zu gelangen (wenn man

fest genug will, kann man sie nattirlich im entscheidenden moment immer wieder

vergessen). :

- Bevor du mit essen beginnst, schalte eine kurze pause ein,
in der du dich auf die nahrungsaufnahme innerlich vorbereitest.

- Iss langsam und kaue gut. Gut gekaut ist halb verdaut.

- Befasse dich nicht, wAhrend du isst, bereits mit dem néachsten brocken. Nimm ihn
erst auf die gabel, wenn du den letzten runtergeschluckt hast. Koste jeden bissen
nach. Nimm deinen speichelfluss wabhr.
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— Beschéftige dich wahrend des essens nicht mit hundert andern sachen. Ge-
spriche und lektiire wahrend des essens sind dem ess-bewusstsein eher ab-
traglich, wenn auch nicht immer ganz zu vermeiden.

Der rest ist dann ganz "einfach (oder doch nicht?)

Aus dem bewusstsein, dass das, was ich esse, zu mir wird, achte ich darauf, gesund

zu essen. Ich méchte ja auch gesund bleiben. Dies und noch mehr, namlich: Energie

haben, vor energie strotzen. Entsprechend suche ich mir meine energiespenderaus

- moglichst aus naturgeméssem anbau (ohne synthetische beimischungen, deren
wirkungen auf meinen korper ich nicht abschétzen kann)

~ moglichst viel rohes, unverarbeitetes. Mit jedem verarbeitungsgrad gehen in der
regel wertvolle nahrungsbestandteile verloren (vitamine, mineralstoffe, eiweisse,
welche stoffwechselprozesse steuern)

~ mdglichstin der ndhe erzeugtes. Weithergereiste nahrungsmittel werden vielfach
unreif geerntet, sind vom transportaufwand her ékologisch problematisch und
haben zusatzlich meist soziale ungerechtigkeiten im erzeugerland als versteck-
tes markenetikett.

Die liste kann fortgesetzt werden. Es gibt ja auch viel literatur zum thema essen.
Nicht nur dicke schunken. Zum beispiel:

Susie Orbach «Das Anti-Diat-Buch», verlag Frauenoffensive,
Frances Moore-Lappé «Die Oko-Diét», fischer alternativ,

\{A\linfried Gunther «Lebensbuch. Biologische erndhrung von a-z», verlag Bruno
artin,

Gerda Wurster «Auch dazu ward ihm der Verstand», edition wandlungen,

Rolf Schwarz «Bewusste Ernéhrung», edition wandlungen,

Anne-Marie Holenstein «Zerstdrung durch Uberfluss», Z-Verlag.

Alle erhéltlich im buchhandel. En guete!

Franz Lohri, Brunnental, 8915 Hausen a.A.

-
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