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INTRO

Meine Oma hat immer gesagt: Philipp, wenn du eine Party nicht ruinieren möchtest, dann sprich nicht über Politik, Religion oder Ernährung. Irgendwann wird sich jemand rechtfertigen oder echauffieren und die Stimmung dadurch kippen. Wenn du dieses Buch hier in den Händen hältst, dann dürfte dir jetzt klar sein, dass ich mich nicht an ihren Ratschlag gehalten habe. Sorry Oma, aber der Dickkopf kommt aus deiner genetischen Richtung!

Dieses Buch hier ist eine Anleitung für alle, die weniger Tiere essen möchten. Würde ich heute mein achtjähriges Ich treffen und ihm davon erzählen, würde es lachen und dabei genüsslich in ein Schweinesteak beißen. Zum Frühstück wohlgemerkt und die Geschichte ist genau so passiert – dazu später mehr. Was ich dir damit sagen will: Ich komme selbst vom Dorf, habe fünfundzwanzig Jahre lang gern Fleisch gegessen und bis zuletzt nichts auf meine Bärchenwurst kommen lassen.

Das ist natürlich maximal ignorant. Aber uns trifft meiner Meinung nach erst mal keine Schuld. Die Gesellschaft und die Industrie haben dafür gesorgt, dass wir das Schnitzel im Supermarkt nicht mehr mit einem Lebewesen in Verbindung bringen. Das gilt für alle tierischen Produkte – für Fleisch, Milch oder Eier. Die Industrie hat das sehr geschickt eingefädelt und aus Marketingsicht sicher alles richtig gemacht.

Ich sag nur eines: Milch macht müde Männer munter! Das war ein Werbeslogan der westdeutschen Milchwirtschaft, der in den 1950er-Jahren entstanden ist.

Doch heute befinden wir uns an einem Wendepunkt. Immer mehr von uns hinterfragen das, was uns in Sachen „Tierwohl“ all die Jahre aufgetischt wurde. Ich habe schon mit Menschen gesprochen, die hatten einen großen What-The-Fuck-Moment, als sie realisierten, dass Kühe nicht dauerhaft Milch geben.

Hinzu kommt, dass wir – wenn wir mal ehrlich sind – eigentlich gar keine Ahnung von Ernährung haben. Woher auch? Mit meinem Abitur und einem Bachelor im Online-Journalismus habe ich eine typische akademische Laufbahn hingelegt, aber bis jetzt noch nie wirklich etwas über die Auswirkungen von Ernährung auf unser Wohlbefinden und unsere Umwelt gelernt. Mein komplettes Umfeld wohl ebenfalls nicht. Noch bizarrer: Selbst viele Mediziner:innen, denen wir in Gesundheitsfragen blind vertrauen, haben oft keinerlei Fachexpertise zum Thema, denn es spielt in ihrem Studium nur eine untergeordnete Rolle.

Dabei hat unsere Ernährung einen riesigen Einfluss – nicht nur auf die Lebewesen, die wir (nicht) essen, sondern auch auf die eigene Gesundheit und die Umwelt. Zu hoher Konsum von Fleisch und anderen tierischen Nahrungsmitteln ist eine der Hauptursachen von Übergewicht, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 14,5 % aller globalen Treibhausgase werden durch die Massen-Viehhaltung verursacht. 80 % des Amazonas-Gebiets werden für den Futtermittelanbau gerodet. Hinzu kommt eine starke Verschmutzung des Grundwassers durch die Exkremente der Tiere. Das sind alles Dinge, die ich vor sechs Jahren noch nicht wusste. Eben weil sie nicht chic sind. Eben weil das Thema Ernährung etwas ist, das wir gerne ignorieren. Ich für meinen Teil möchte hier auch gar nicht den Moralapostel raushängen lassen, das steht mir nicht zu. Aber ich glaube an Veränderung durch Informationen und möchte meine Reichweite nutzen, um auf dieses Thema aufmerksam zu machen. Ohne erhobenen Zeigefinger.

Dieses Buch soll alle Menschen motivieren, weniger Tiere zu essen. Ich schreibe bewusst weniger und nicht keine, denn zu schnelle und zu große Umstellungen bewirken oft das Gegenteil von dem, was man eigentlich vorhatte.

Was du letztendlich mit den Informationen in diesem Buch machst, ist vollkommen dir überlassen. Lehn dich einfach zurück, hol dir dein Lieblingsgetränk, etwas zu knabbern und begib dich mit mir gemeinsam auf die Reise ins Land, wo Hafermilch und Ahornsirup fließen..

In diesem Sinne:

SEX, DRUGS UND BLUMENKOHL. LOS GEHT’S!





DIE 5 PHASEN DER
VEGANISIERUNG

Seit meiner eigenen Abkehr von tierischen Produkten hin zur rein pflanzlichen Kost, habe ich zahlreiche Situationen erlebt, von denen ich erst dachte, dass sie individuell seien. Seit ich mit dem Thema aber in der Öffentlichkeit und damit auch via Social Media im täglichen Austausch mit Hunderttausenden Menschen stehe, stelle ich doch fest: Es gibt Tausende, bei denen verläuft die Veganisierung sehr ähnlich wie bei mir. Irgendwann fing ich an, die Anfragen und das Feedback einzelnen Phasen zuzuordnen, in denen sich die Absender:innen gerade befinden. Das Ergebnis ist mein 5-Phasender-Veganisierung-Modell, das ich dir in den nächsten Kapiteln erläutern möchte.

Wichtig: Natürlich gibt es hier und da Sonderfälle, wie Menschen, die von jetzt auf gleich komplett vegan leben und damit einige Phasen aus meinem Modell überspringen. Aber sie bilden – so ist meine Erfahrung – die Ausnahme.

LASS UNS ANFANGEN.





PHASE #1
ABLEHNUNG

Starten wir mit der ersten Phase, in die sehr viele Menschen zuerst hineingeraten, ohne wieder herauszukommen. Ich nehme mich hier in keiner Weise raus und erinnere mich noch sehr gut an sie.

DAS KÄSE-NUGGET-GATE

Zum ersten Mal wirklich in Berührung mit dem Thema vegan oder besser vegetarisch kam ich, als ich etwa zehn Jahre alt war und meine beiden großen Schwestern durch eine Bravo-Reportage über Massentierhaltung plötzlich vegetarisch wurden. Okay, ich glaube, es war eher pescetarisch, denn sie aßen weiterhin Fisch. Zu meiner Verwunderung, denn Fische sind doch auch Lebewesen? Ich habe sogar mal in einer Dokumentation über Kugelfische gesehen, dass die Männchen über Wochen hinweg wunderschöne Mandalas in den Meeresboden malen, um die Weibchen damit zu beeindrucken. Wenn ich an meine Schulzeit und den Kunstunterricht zurückdenke, muss ich mir leider eingestehen: Diese Fische malen maximal besser als ich. Meine Schwestern hatte dies nicht berührt. Das Fleisch verschwand vom Teller, die Fische nicht. Meine Eltern waren, wie bei vielen anderen Themen auch, super entspannt und ließen sie einfach mal machen. Ich aß weiter mein geliebtes Cordon bleu, meine Salami-Pizza und den Regionalstolz aller Thüringer:innen: Roster, also Schweinewurst vom Grill. Mir war das Verhalten meiner Schwestern egal. Ich lehnte strikt diesen Wandel ab. Er leuchtete mir nicht ein und ich empfand es als anstrengend, dass meine Mutter die Gerichte für meine Schwestern anpasste, damit jede:r mitessen kann.

Rückblickend erinnere ich mich breit grinsend an das Käse-Nugget-Gate, das meine Frau Nadine und ich aus erster Reihe miterleben durften. Meine Mutter hatte extra für meine vegetarisch-pescetarische Schwester „Käse-Nuggets“ gekauft. Meine Schwester aß genüsslich ein paar davon und hielt irgendwann nach einem Biss inne. Sie kaute langsamer. Nachdenklicher. Runzelte die Stirn. Und es ergab sich folgender Dialog:
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Ich möchte meiner Mutter keine Vorspiegelung falscher Tatsachen unterstellen. Sie wollte meiner Schwester einfach ’ne Freude machen und hat nicht darüber nachgedacht, dass „MIT KÄSE“ ein „MIT HÜHNCHEN“ nicht ausschließt.

Ich lache heute noch, wenn ich an die Szene denke. Ich habe es mit dreizehn einfach nicht verstanden, wieso meine Schwestern freiwillig auf so großartige Sachen wie den Mutzbraten verzichten können – ein ebenfalls in (Ost-)Thüringen beliebtes Stück Fleisch, das im Birkenholzrauch gegart wird und das ich sehr gerne auf Dorffesten gegessen habe. Meine Ablehnung fand damals ihren Ursprung und nahm über die Jahre nicht ab, im Gegenteil.

EINMAL DÖNER OHNE ALLES, BITTE!

Bevor ich überhaupt auf die Idee kam, meinen eigenen Tierkonsum und den beachtlichen Stapel an Bärchenwurst im Kühlschrank zu hinterfragen, hatte ich schon ein massiv schlechtes Bild von Veganer:innen. Denn wann immer ich auf welche traf, meldete sich nach kürzester Zeit das schlechte Gewissen.

2015 ging ich mit einem Bekannten während der Mittagspause eines Events in Köln zu einem Döner-Imbiss um die Ecke. Ich bestellte mir einen großen Döner ohne Zwiebeln, dafür mit viel Hähnchen und dreimal so viel Joghurt-Soße. Mhhm, was für ein Traum! Mein Bekannter hingegen bestellte sich – festhalten – eine Dönertasche gefüllt mit gemischtem Salat.

Natürlich ohne Fleisch und allem anderen, was in meinen Augen zu der Zeit genusstechnisch Spaß gemacht hätte. Als Ladenbesitzer wäre ich damals gekränkt gewesen. Für mich war es damit vergleichbar, sich im Kino einfach nur ein kleines Wasser ohne Sprudel zum Film zu bestellen. Folgende Konversation setzte nahtlos an die Brot-Salat-Bestellung an:
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Als mein Bekannter endlich seinen „Döner“ in der Hand hielt, hatte ich meinen bereits zur Hälfte aufgegessen. Irgendwie war es mir ein Stück weit peinlich, dass er aus so einer simplen Sache wie einem Döner so eine Wissenschaft gemacht hatte. Aber ich empfand auch Wut, weil mir das Hähnchen heute nur halb so gut schmeckte und das schlechte Gewissen – so vor Augen geführt – echt einen schlechten Beigeschmack im Mund verursachte. Doch warum zur Hölle machte mich sein Verhalten wütend? Er hatte doch einfach nur Brot mit Salat bestellt und zu seinen Prinzipien gestanden. Bin ich vielleicht komisch oder gar ein schlechter Mensch? Nein und nein, denn die Wissenschaft hat eine Antwort auf die Frage gegeben und die lautet: Das Meat-Paradox!

DAS MEAT-PARADOX

Nicht selten reagieren Fleischesser:innen gereizt auf eine vegane Lebensweise. Dafür gibt es einen psychologischen Grund: das Meat-Paradox.

Dieses hat der US-amerikanische Psychologieprofessor Hank Rothgerber näher definiert. Er beschreibt damit die kognitive Dissonanz, die Fleischesser: innen erleben, wenn sie ihre Ernährung und ihre Tierliebe in Einklang bringen müssen. Sprich: Auf der einen Seite lieben wir unseren Hamster und geben Unmengen an Geld aus, um seine eigentliche Lebensspanne von zwei Jahren um den Faktor fünf zu strecken. Idealerweise. Klappt aber nicht immer, wie ich als ehemaliger Besitzer eines Hamsters namens Teddy nur zu gut weiß. Wir lieben also den Hamster und schreiben tierlieb in unsere Tinder-Bio. Gleichzeitig hauen wir uns aber abstrus billiges Hackfleisch für 99 Cent in den Schlund, bei dem wir alle wissen, dass die Tiere, die dafür ihr Leben lassen mussten, definitiv nicht nach Jahren der Freiheit und Yoga-Retreats auf Bali in den Tod gestreichelt wurden.

Genau da kommt das Meat-Paradox ins Spiel und es besagt, dass wir maximal gestresst sind, wenn wir im Kopf zwei miteinander unvereinbare Ansichten tragen und eine davon dennoch ausleben. „Ich würde alles für meinen Hamster tun“ trifft auf „Ich weiß schon, dass das mit dem 99-Cent-Hack problematisch ist, aber ich liebe Bouletten viel zu sehr, rein damit!“. Unser Gehirn ist dabei natürlich nicht blöd und will Stress vermeiden. Deshalb schützt es uns, indem es die für uns unangenehme Wahrheit hinter Fleisch und Co. ausblendet. Auch die Industrie weiß das natürlich und druckt deshalb auf die Verpackungen ultraglückliche Schweine, die uns mit einem Lächeln sagen sollen: „Hi! Ich bin für dich gerne lachend in die Kreissäge gelaufen, mach dir keinen Kopf und wo du gerade schon hier bist, nimm zwei Packungen zum Preis von einer. Oink Oink!“

Dieses Zuckerwattegedankenland bleibt nun so lange bestehen, bis die Veganer: innen kommen und uns alleine durch ihr Verhalten auf die kognitive Dissonanz hinweisen. Ich sagte ja, der Hass ist wissenschaftlich begründbar. Das erklärt auch, warum ich damals sowohl die kulinarische Wandlung meiner Schwestern, als auch das Verhalten meines Bekannten in dem Döner-Laden als nervig empfand.

Doch es ist nicht allein unser Gehirn, das für Ablehnung sorgt: Veganer:innen stehen sich oft auch selbst im Wege, wenn es um eine breitere Akzeptanz ihrer Lebensweise geht.

DER VEGANER IST DEM VEGANER SEIN GRÖSSTER FEIND

Es wäre an dieser Stelle viel zu einfach, das schlechte Image vieler Veganer: innen ausschließlich mit dem Meat-Paradox zu begründen.

Ich las irgendwo mal diesen Satz, dass der Veganer dem Veganer sein größter Feind sei und nach all den Jahren kann ich das Ganze bekräftigen. Der klassische alte Veganer nervt und je tiefer er oder sie im Tunnel der Wahrheit steckt, desto schlimmer wird es. Lasst es mich erklären. Als ich um 2017 vegetarisch wurde, teilte ich diese Änderung, wie auch andere Lebensupdates zuvor, online mit meiner Community. Seit dem Ende meines Studiums 2009 war ich auf Instagram und Co. sehr aktiv und erreichte dort mittlerweile Hunderttausende von Menschen. Da ich es liebe, Informationen zu visualisieren und Denkanstöße zu liefern, postete ich nun auch immer öfter Updates zu meinem ernährungstechnischen Wandel:


Hallo ihr Lieben, ich esse kein Fleisch mehr und ernähre mich vegetarisch.

Mega, oder?



Neben Zuspruch bekam ich aber vor allem aus dem veganen Lager richtig viel Kritik. Vegetarisch zu leben würde ja immer noch jahrelange Ausbeutung unterstützen und sei somit definitiv keine wirkliche Verbesserung. Ich war damals maximal irritiert, denn ich wollte mich ja bessern und etwas für die Tiere tun und stattdessen wurde ich stärker von Veganer:innen angefeindet als von Fleischesser:innen. Welch Ironie.

Doch auch das ist wissenschaftlich begründbar, wie Christoph Klotter, Professor für Ernährungspsychologie an der Hochschule Fulda, in einem Interview erklärt.

Die Veganer:innen erwecken gern den Eindruck, sie seien perfekt, moralisch überlegen. Den Fleischesser:innen werfen sie das Gegenteil vor. Sie sind die „dummen Trottel“. Sie machen sich schuldig, indem sie Fleisch essen. Die Veganer:innen hingegen machen sich nicht schuldig, sie essen ja nur Gemüse. Doof nur, dass die wenigsten von uns seit Geburt vegan sind und eben auch mal Fleisch und Milch konsumiert haben. Und das heißt, auch Veganer:innen haben sich mal schuldig gemacht, bauen die Schuld aber durch das Weglassen tierischer Produkte ab, indem sie sich für mehr Tierwohl einsetzen, werden dann aber schnell auch auf die wütend, die nicht mitziehen. Das Ergebnis ist oft gesteigerter Missionierungseifer, der in vielen Fällen maximal unsympathisch rüberkommt.

Und das erlebe ich selbst heute noch! Neben den klassischen Kommentaren „Darauf erst mal ein Schnitzel!“ von Fleischesser:innen unter meinen Rezeptvideos, gibt es genügend private Nachrichten militanter Veganer:innen, die mich dafür anzählen, dass …
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und, und, und. Die Liste ist lang. Mittlerweile lese ich immer neue Anschuldigungen begeistert meiner Frau vor und wir lachen dann zusammen. Wir nennen solche Menschen gern „die Vegan-Polizei“, die ganz streng kontrolliert, ob wir auch alles richtig machen. Was natürlich Quatsch ist, denn niemand ist perfekt.

Basierend auf all den Erfahrungen und wissenschaftlichen Erkenntnissen kann ich nur sagen, dass ich die Menschen total verstehe, die Veganer:innen nervig finden und eine rein pflanzliche Ernährung ablehnen. Ich finde auch nichts ätzender als die Vegan-Polizei, die sofort Sturm läuft, wenn ich mal erwähne, dass ich den Geruch vom Hähnchenwagen vorm Supermarkt immer noch als Duft empfinde. Was die Menschen nicht verstehen: Jeder kleine Schritt zählt und wenn man sofort bei jeder kleinsten Abweichung vom eigenen Weltbild auf andere einschlägt, macht man sehr viel kaputt.

WAS DER BAUER NICHT KENNT UND DER GELBE ALBTRAUM

Die für mich wohl größte Herausforderung auf meiner Reise in das Land, wo Hafermilch und Ahornsirup fließen, waren tatsächlich mein Kopf und meine festgefahrenen Geschmacksgewohnheiten. Meine Schwiegermutter Moni sagt immer: „Was der Bauer nicht kennt, isst er nicht“, und damit hat sie vollkommen recht. Ich war lange sehr, sehr festgefahren und lehnte erst mal alles ab, was ich nicht kannte. Denn wie ich zuvor bereits schrieb: Veränderungen sind zunächst vor allem anstrengend. Sie kosten Energie, und wenn der Burger dann nicht so gut schmeckt wie sonst, werde ich auch noch wütend und bleibe hungrig, also ein klassischer Fall von hangry. Bei mir basierte die Ablehnung auf verschiedenen kleinen Enttäuschungen, die zwei Ursachen haben:

Es sind Alternativen, kein Ersatz.

Sprache schafft ja bekanntlich Realität und oft ist bei pflanzlichen Alternativen die Rede von Ersatz. Fleischersatz. Käseersatz. Ersatzersatz. Das Wort Ersatz ist aber trügerisch, denn es suggeriert, dass das eine geschmacklich eins zu eins das andere ersetzt. Tut es aber in den seltensten Fällen und so ist die Enttäuschung hier vorprogrammiert. Gleich vorweggenommen: Ich habe mir deshalb angewöhnt, von Alternativen zu sprechen. Ich erinnere mich noch haarscharf, wie ich vor fünf Jahren einen veganen Streukäse einer traditionellen veganen Marke kaufte. Was soll ich sagen? Er war fürchterlich und ich glaube bis heute, dass Fensterkit besser schmeckt. Auch optisch war er eine Katastrophe, denn er änderte seine Farbe in ein grelles Gelb und sah maximal unappetitlich aus. Für mich ein gelber Albtraum, den es leider heute immer noch im Regal gibt. Wenn es damals nicht auch schon andere vegane Käsealternativen gegeben und ich nicht gemerkt hätte, dass es durchaus leckere Möglichkeiten gibt – ich wäre vermutlich sehr abgeschreckt gewesen und hätte veganen Käse erst mal abgelehnt.

Alles MUSS fancy sein. Broccolini, ick hör dir trapsen!

Das eine ist der Geschmack, das andere sind die Zutaten selbst.
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