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DIEWEIN-KOLUMNE

UnsereWein-Kolumne
Unsere Kolumnistin Romana Echensperger ist Sommelière
unddarf sich seit 2015 auch„Master ofWine“ nennen – der
TitelgiltalseinederhöchstenAuszeichnungenfürExperten.
International dürfen sich nur 340 Absolventen aus 24 Län-
dern so nennen. Romana Echensperger arbeitet im In- und
Ausland als Dozentin undBeraterin.

In ihrerKolumnegibt siedenWeinfreundenunterunseren
Leserinnenund Lesern Tipps, worauf es beimWeingenuss
ankommtundmitwelchen zumTeil einfachenMitteln er
sichnochweitersteigernlässt.Danebengibtsieregelmäßig
Empfehlungen für handwerklich vorzüglich gemachteWei-

ne, die Genuss pur versprechen

VonderFreiheit,zuverzichten

Wie mündig wir Bürger sind, zeigt sich am
Umgang mit Alkohol. Wir haben die Freiheit
Alkohol zu genießen oder gnadenlos zu
missbrauchen. Wir können damit unser Le-
ben und damit oft genug auch das Leben an-
derer ruinieren oder wir können die soziale
Wirkung positiv nutzen. Gerade am Beispiel
Alkohol zeigt sich deutlich, dass Freiheit
eben nur die eine Seite der Medaille ist.

Auf deren anderer Seite steht ganz groß
das Wort Verantwortung. Interessant ist,
dass Wein für edler gehalten wird als Bier
oder Spirituosen. Damit steht er weniger im
Verdacht missbraucht zu werden. Hinzu
kommt die Kultur die das Thema Wein um-
gibt. Der wabernde Mythos aus Handwerk,
Herkunft und Tradition der eine gewisse
Kennerschaft fordert und Status verspricht.

Aber der Eindruck trügt. Wein enthält
mehr Alkohol als Bier und kann unfassbar
billig sein.

Wer wie ich beruflich mit Wein zu tun hat,
muss mit dem Thema sensibel umgehen.
Natürlich werden bei einer Verkostung die
unzähligenProbenausgespuckt.Auchwenn
das für Laien oft befremdlich wirkt. Doch
trotzdemkönnensichschlechteAngewohn-
heiten einschleichen.

Gefährlich ist es, wenn man Wein unbe-
dacht trinkt. Einfach mal ein Glas zum run-
terkommen, bei Frust, nach einem langen
Arbeitstag, vor dem Fernseher während
man nicht genau „hinschmeckt“.

Daher sollte man Weingenuss mit be-
stimmten Ritualen verbinden. Am besten
genießt man ihn zusammen mit dem Essen,
wenn man am Tisch sitzt. Nach dem Essen
trinkt man vielleicht sein Glas noch leer,
aber öffnet keine weitere Flasche. Ebenso ist
es wichtig so oft wie möglich gar keinen Al-
kohol zu konsumieren. Zum Glück gibt es
heute überzeugende Alternativen – neben

Bei alkoholfreienWeinen ist es eine Herausforderung, die geschmackliche Komplexität und
animierende Herbheit zu bewahren – Beim „Yamilé“ ist aber genau das gelungen

DenWeingenuss
solltemanmit
bestimmten Ritualen
verbinden. Ambesten
genießtman ihn
zusammenmit dem
Essen, wennman am
Tisch sitzt

„

Wasser, Saft, alkoholfreiem Bier oder Wein.
Eine Herausforderung ist es dabei, an die ge-
schmacklicheKomplexitätundanimierende
Herbheit von Wein mit Alkohol heranzu-
kommen.

Einen interessanten Ansatz hat die Braue-
rei Muri aus Kopenhagen entwickelt. Inspi-
riert von der gastronomischen Szene haben
sie das Mazerieren und Fermentieren zur
Meisterschaft gebracht. Dabei nutzen sie,
dass es eben nicht nur die alkoholische Gä-
runggibt.SowerdenfürdenYamiléHimbee-
ren und Stachelbeeren verwendet, die für
herben Geschmack, Säure und die leuchten-
de Roséfarbe sorgen.

Der Clou ist der über Buchenholz geräu-
cherte Rhabarber, der wie Sauerkraut eben
milchsauer vergoren wird. Dabei wird der
enthaltene Zucker in Milchsäure verwan-
delt. Basis ist ein Wasserkefir, dem blan-
chierter rosa Pfeffer, Sternanis und Goldru-
tenblüten zugesetzt wurden. Im Kefir wan-
deln zwar Hefen den Zucker zunächst zu Al-
kohol um, der aber gleich von Bakterien zu
Milchsäure weiterverarbeitet wird. So bleibt
der Alkoholgehalt bei 0,4%.

Der Yamilé duftet komplex mit Aromen
von saftigen roten Früchten, Rhabarber, He-
fe, Rauchmandeln, Pfeffer und Tabak. Die
zugesetzte Kohlensäure unterstreicht den
betont trockenen wie frischen Charakter
dieses Getränks. Am Gaumen animieren ei-
ne zarte Bitternote, saftige Frucht und bele-
bende Säure. Es ist ein charakterstarkes Ge-
tränk für Entdecker, die gerne trockenen
Wein trinken. Er lässt sich wunderbar zu
nicht zu kräftigen Grillgerichten kombinie-
ren.

Yamilé / SparklingWine Alternative / Muri –
21,50 Euro
»www.viniculture.de

B evor Sie hier weiterlesen
– halten Sie bitte einen
Moment inne und
schauen Sie auf Ihren

Morgen oder heutigen Tag zu-
rück und überlegen Sie kurz.
Welche inneren Dialoge haben
Sie schon hinter sich? Und wie
sahen sie aus? Waren es eher
freundliche und aufmunternde
Sätze oder (leider doch wieder)
Unmutsäußerungen über das ei-
gene Unvermögen, Selbstbe-
schimpfungen („Oh, ich Vollidi-
ot“) und -abwertungen („Blöd,
blöder, ich“)? Und wenn es nicht
so wirklich freundlich war, was
Sie da zu sich gesagt haben– was
hat Sie daran gehindert, innezu-
halten und sich zu fragen: „Wie
redest Du eigentlich mit Dir?“.

Von keinem anderen Men-
schen lassen wir so mit uns re-
den,wiewiresselbstmitunstun.
Das sollte uns nachdenklich
stimmen. Was hindert uns ei-
gentlich daran, uns morgens im
Spiegelbild freundlich zu begrü-
ßen („Schön, dass du da bist“),
und den Tag als eine Gestal-
tungsaufgabe zu sehen? Uns zu
sagen „Was heute auch immer
kommen mag, ich werde es
schon machen!“

Was veranlasst uns, uns eher
negativ zu sehen, in Witzen oder
Spott verkleidete Abwertungen
zu formulieren? Mache ich mich
lieber selbst klein, bevor andere
es tun? Ist das ein Schutzmecha-
nismus, bei dem immerhin ich
noch die Kontrolle und Macht
habe? Gute Selbstgespräche set-
zeneininteressantesGegenüber
voraus. Das aber, was da abläuft,
ist kein gutes Selbstgespräch.

Eine der großen Herausforde-
rungen in unserer Entwicklung
istes,mitsichselbsteinefreund-
schaftliche Beziehung herzu-
stellen. Sich zu sehen in all unse-
ren Stärken, Fähigkeiten, Poten-
zialen – genauso wie in den
Schwächen, blinden Flecken,
wunden Punkten. Das macht ja
unsere Selbstbeziehung aus: der
realistische und freundliche

Psychologie

Seinettzudir!
Hohe Erwartungen an uns selbst führen dazu, dass wir uns selbst abwerten.

Woher kommt dieser negative Umgangmit uns?

Blick auf uns. Wir sind einzigar-
tig, unverwechselbar, einmalig,
etwas ganz Besonderes – das
stehtaußerFrage. Jedeundjeder
andere aber auch – und das lässt
uns wieder durchschnittlich
werden. Wenn Durchschnitt-
lichkeit dann als Makel angese-
hen wird, können Probleme ent-
stehen, die genau in dieser Art
von Selbstzuschreibungen aus-
arten. „Oh, ich Vollidiot“ heißt
dann nicht, dass ich einVollidiot
bin (wie immer auch ein Vollidi-
ot aussieht), sondern, dass ich
andere Ansprüche und Erwar-
tungen an mich stelle, die ich in
diesem Moment nicht erfüllen
konnte. Und die Schlussfolge-
rung daraus ist dann: „Wenn ich
nicht so sein oder handeln kann,
wie ich gerne sein möchte, bin
ich einVollidiot. Damit wird eine

VONCHRISTIANE JENDRICH

Vorstellung in Szene gesetzt, die
es mit jedem Theaterstück auf-
nehmen könnte: Dynamik, Dra-
matik, Leidenschaft – und leider
ohne Katharsis.

Was veranlasst mich, so mit
mir umzugehen? Und – einmal
ganz nüchtern betrachtet: Was
würde denn passieren, wenn ich
etwas nicht richtigmache?
Wahrscheinlich eher wenig.

Wenn wir diesen Stimmen auf
die Spur kommen können, ist
schon ein erstes Hindernis über-
wunden: Nicht immer ist es un-
sere Stimme, die da spricht, son-
dern eine übernommene. Nicht
immer ist es unsere Erwartung,
sondern eine erlernte.

Meist ist es ein Mangel an
Achtsamkeit, der uns hindert,
wohlwollend mit uns umzuge-
hen. Wir wollen zu viel auf ein-
mal, wir bedenken in unseren
Ansprüchen nicht den Kontext
unserer Lebenswelt, sondern
planen nach unseren Vorstel-
lungen. Und das alles meist in ei-
ner Effizienz, die eher nicht rea-
lisierbar ist. Und Scheitern an
Kontextbedingungen wird zu ei-
nem Scheitern an sich selbst.
Wenn wir klug mit uns umgehen,
können wir das ändern.
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PsychologieimDialog
Wie redest dueigentlichmit
dir?
Donnerstag, 26. Januar,
19Uhr
studio dumont, Breite Str. 72

MitDr. Christiane Jendrich,

Familientherapeutin und Sys-
temische Therapeutin, Köln

Tickets: 16/13 Euro
’Telefon 0221 / 2801
»koelnticket.de
»forumblau.de/akademie

ROMANA
ECHENSPERGER


