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Es ist alles 
heller und 

bunter
Text & Interview: Katrin Kasper

Fotografie: Sven Sind

Mit seiner Band Selig erobert er schon seit 25 
Jahren immer wieder die deutschen Charts. 
Ein Leben ohne Musik kann Jan Plewka sich 
nicht vorstellen – genauso wenig, wie heute 

noch Fleisch zu essen. Im Interview mit dem 
WELT VEGAN MAGAZIN spricht der 

Sänger und Songwriter über seine kathartische 
Reise zu sich selbst, komplizierte Ragout-Re-

zepte und experimentierfreudige Kinder.
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WVM: Wir treffen uns hier Backstage auf Kampna-
gel, Hamburgs bekannter Kulturfabrik. Ein Heimspiel 
für Dich? 

Jan Plewka: Das hier ist mein Christiania: echt groß-
artig und schön, so wie der Freistaat in Kopenhagen! 
Ich bin hier andauernd. Es fing an mit „Sound of Silen-
ce“, eine Hommage – mit einem Augenzwinkern – an 
Simon & Garfunkel, dann habe ich mit meinem Selig-
Kollegen Leo Schmidthals vier Stunden lang alle Räu-
sche besungen: den Alkoholrausch, den Liebesrausch, 
den Drogenrausch – mit 60 Liedern und unfassbar 
vielen Kostümen. Völlig verrückt, danach waren alle 
total berauscht. Auch Rio Reiser haben wir hier ge-
spielt.

WVM: Das neue Album Deiner Band Selig kam wegen 
Corona später, die Tour wurde erst auf Herbst 2021, 
jetzt auf 2022 verschoben. Wie sehr fehlt Dir die Büh-
ne?

Jan Plewka: Es war eine ganz, ganz, ganz harte Zeit 
für uns. Meine Mutter sagt immer: „Janni, wenn du 
dich als Kind zwei Wochen lang nicht produzieren 
konntest, dann wurdest du traurig.“ Und das hier war 
für mich und für uns alle wirklich ganz schlimm. Als 
ich das letzte Mal hier auf Kampnagel gespielt habe, 
am 28. Oktober 2020, hat die Regierung in ihrer Pres-
sekonferenz gesagt, dass ab 2. November alles wieder 
dicht ist. Wir haben so geheult auf der Bühne und das 
Publikum auch. Erst jetzt, ein Jahr später, kann ich 
hier endlich wieder auftreten. 

WVM: Wie motivierst Du Dich durchzuhalten?

Jan Plewka: Positiv bleiben – jeden Tag aufs Neue. 
Das Schöne ist, ich habe wahnsinnig viel Zeit, mich 
ums Essen zu kümmern (lacht). Ich mache Sport, also 
so Bodenübungen und ich schreibe wahnsinnig viele 
Lieder. Als das losging mit Corona, habe ich meine Fa-
milie gefragt, ob es okay wäre, wenn ich nach Schwe-
den fahre für einen Monat – nur ich, in die Pampa. 
Die meinten: „Mach das! Das geht in Ordnung.“ Also 
echt sehr nett. Und ich bin alleine mit dem Fahrrad in 
unsere Hütte an die Westküste Schwedens gefahren 
und habe da einen Monat lang für mich gelebt.

WVM: Und wie erging es Dir da in Deiner Einsiedelei?

Jan Plewka: Ich dachte eigentlich, da kommen Dämo-
nen aus der Vergangenheit hoch. Aber – ich traue es 

mir gar nicht das zu sagen – es war mit die beste Zeit 
meines Lebens. Ich hatte mir gesagt: „Du wirst 50 und 
hast jetzt vielleicht auch wegen Corona nochmal die 
Chance was Neues anzufangen. Mach, was aus dir 
rauskommt.“ Vielleicht bin ich ja Bildhauer oder Ma-
ler oder schreibe ein Buch oder keine Ahnung. Aber 
gleich am zweiten Tag fing ich an Lieder zu schrei-
ben. Und dachte: „Damit habe ich in meinem Leben 
die meisten Menschen glücklich gemacht. Und mich 
selbst ja auch. Das bin ich. Und dann mache ich das 
halt weiter. Ich habe da in Schweden sehr viele Lieder 
geschrieben und mich ansonsten nur ums Essen ge-
kümmert. Das war echt toll!

WVM: Du bist ja schon lange im Geschäft und hast 
sicher was auf die Seite gelegt. Kennst Du trotzdem so-
was wie Existenzängste?

Jan Plewka: Ich habe totale Existenzangst. Meine Frau 
und ich, wir haben vier Kinder und ein Haus, das nicht 
abbezahlt ist. Leute denken ja oft, nur weil jemand im 
Fernsehen war, hat der ausgesorgt. Aber wir haben 
nichts auf der Halde und ich kämpfe mich durch die 
Warteschleifen beim Jobcenter. Das ist echt schräg – 
und wenn ich in der Stadt unterwegs bin, fragen mich 
die Leute nach Selfies! Dann denke ich nur: „Das kann 
doch alles nicht wahr sein!“

WVM: Nach dem großen Erfolg von Selig in den 90ern 
bist Du erstmal nach Schweden ausgewandert. War-
um?

Jan Plewka: Das war eine Notbremse. Wir waren ver-
rückt in der Zeit und haben einfach keine Pause ge-
macht. Aber wenn man so einen extremen Job hat, 
darf man das nicht vergessen, sonst endet das fürch-
terlich. Das haben wir uns auch gesagt, als wir mit 
Selig wieder zusammengekommen sind. Man kann 
nicht wieder wie ein Porsche mit 200 Sachen durch 
jede Wand fahren.

WVM: Wie hast Du damals nach Deiner Trennung 
von der Band wieder zu Dir gefunden?

Jan Plewka: Das war ein langer Prozess. Als Hobby-
Psychologe würde ich sagen, weil wir 24 Stunden am 
Tag nur Selig waren, gab es keine Familie mehr, nur 
diese Band. Ein Pressetermin hier, dann zur Bühne, 
eine Platte, wieder ins Studio, dann die Fans… Da hat 
man sich als Mensch entfremdet und war plötzlich 
nur noch so eine Art Kunstfigur und hat alles ge-

tan, was man als Rockstar so macht. Nachdem ich die 
Notbremse gezogen hatte, litt ich ein Jahr lang unter 
schlimmen Depressionen. Diese Schmerzen waren 
wie eine Geburt, durch die der Mensch wieder zum 
Vorschein gekommen ist. Und der musste sich erstmal 
sehen und selbst akzeptieren – auch den Wahnsinn, 
den er mit sich trägt.

WVM: Was denn für einen Wahnsinn?

Jan Plewka: Ich hatte zum Beispiel so eine Zahlen-
neurose: Immer wenn ich irgendwelche Zahlen ge-
sehen habe, musste ich die zusammenziehen und die 
Quersumme bilden. Wenn es eine vier war, war es 
schlecht, weil das die Zahl des Todes ist. Eine Sieben 
war gut. Also völlig irrsinnig.

WVM: Klingt nach zu vielen Drogen…

Jan Plewka: Ja, aber die Auswirkungen ließen dann 
ja auch nach. Ich wurde so richtig gereinigt. Ich dach-
te auch, dass Zahlen ja etwas Logisches sind, welche 
einen am Boden halten. Völlig gaga, aber ich glaube, 
dieser Prozess musste sein, um wieder anzukommen 
und Mensch zu werden.

WVM: Du hast auch schon mal in der VOX-Show 
„Sing meinen Song“ mitgemacht und dort „Alles ist 
so“ gesungen – einen Protestsong über die Klimakrise. 
Ganz schön schwere Kost für seichte Fernsehunter-
haltung. Hast Du keine Angst anzuecken?

Jan Plewka: Wir hatten schon so eine poetische Boy-
meets-Girl-Geschichte ausgesucht. Und dann haben 
am Vorabend meine Kinder gesagt: „Du hast da jetzt 
die Chance, bei einem Millionenpublikum etwas zu 
bewegen!“ Ich bin ins Bett gegangen und konnte nicht 
schlafen. Was ist, wenn die Welt jetzt gegen die Wand 
fährt und die Kinder später sagen: „Papa, du hättest 
doch damals etwas tun können, statt dieses Liebeslied 
zu singen!“? Morgens um vier ist mir dann der neue 
Text eingefallen.

WVM: Vermüllte Strände, schmelzende Eisschollen, 
brennende Wälder: Im Video des Songs sieht man Bil-
der von Greenpeace – die ja lange den Zusammenhang 
zwischen Klimakrise und Ernährung verschwiegen 
haben. Laut „Cowspiracy“, weil sie ihre beitragszah-
lenden, fleischessenden Mitglieder nicht verprellen 
wollten. Hast Du dafür Verständnis?

Jan Plewka kommt 1970 in Ahrensburg bei 
Hamburg zur Welt. Mit neun gründet er 
seine erste Band. Seinen Durchbruch hat 
er mit der Rockband „Selig“, deren erstes 

Album 1994 erscheint. Ein Jahr später folgt 
das nächste und die fünf Musiker gehen auf 

Tour. Als der 49-Jährige Frontmann mit 
Frau und Tochter nach Schweden zieht, 
löst sich die Band 1997 auf. Zehn Jahre 

später kommt es zur Reunion:. Ihr Album 
„Und Endlich Unendlich“ wird mit einer 
Goldenen Schallplatte ausgezeichnet. Von 
2010 bis 2017 veröffentlicht die Band drei 

weitere Alben. Am 12. März 2021 erscheint 
ihr achtes Album, „Myriaden“. Jan Plewka 
ist auch als Solo-Künstler unterwegs und 
singt Stücke von Rio Reiser, Ton Steine 

Scherben und Simon & Garfunkel. Er lebt 
mit seiner Frau und drei seiner vier Kinder 

in Ahrensburg.
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Jan Plewka: Ich glaube heutzutage ist das nicht mehr 
so. Gerade dieser Film hat mich aufgeklärt, was 
eigentlich los ist. Und wenn ich in den Supermarkt 
gehe, freue ich mich immer. Es gibt immer mehr Ve-
ganes in den Regalen und man ist nicht mehr gleich 
in einer Sekte, wenn man sagt, dass man sich vegan 
ernährt. Das Bewusstsein, gerade der Jugendlichen, 
ist so gesund und eigentlich gibt es ja auch gar kei-
ne andere Möglichkeit, um das Ganze nicht gegen die 
Wand zu fahren.

WVM: Du schreibst Briefe an die Regierung, gehst zu 
Fridays-for-Future-Demos und ernährst Dich vegan. 
Wie kam es dazu?

Jan Plewka: Durch meine Kinder, die waren immer 
auf den Demos. (Überlegt.) Und ich liebe die Magie 
auf der Bühne, wenn es keine Zukunft und keine 
Vergangenheit gibt. Ich habe mich gefragt, warum 
es denn nur auf der Bühne so ist. Ich würde das ger-
ne auch in mein alltägliches Leben übertragen. Und 
dann ging das mit Meditation los. Mit Atmen. Sich be-
wusst sein und jeden Moment wirklich zu nehmen. 
Und sich auch mal eine Pflanze länger anzugucken. 
Einfach so ein Bewusstsein für die anderen Lebewe-
sen auf diesem Planeten zu entwickeln. 

WVM: Und wann war das?

Jan Plewka: Mein Durchbruch war vor drei Jahren 
im Sommerurlaub mit meiner Familie in Schweden. 
Wir hatten alle Bildschirme aus und nichts Digitales. 
Da habe ich versucht, mich nur auf meinen Atem 

zu konzentrieren und mich nicht ablenken zu las-
sen – ein großer Luxus. Manchmal, wenn ich dann 
irgendwas Schönes gesehen habe, zum Beispiel einen 
bestimmten Blick auf das Meer oder einen Vogel, hat 
mich das richtig geschüttelt. Das fühlte sich an wie 
Blockaden, die von mir abfielen.

WVM: Welche Rolle spielen Deine vier Kinder bei 
Deinen Erfahrungen?

Jan Plewka: An einem Morgen hat meine Tochter 
mich morgens um vier geweckt, um den Sonnenauf-
gang mit mir anzugucken. Wir sind mit den Fahr-
rädern zu einem Aussichtsberg gefahren und saßen 
da zweieinhalb Stunden schweigend nebeneinander. 
Das war einer der bewusstesten Momente meines Le-
bens. Damit kam der Umbruch. Und da wir in meiner 
Familie so experimentierfreudig sind, haben wir auch 
angefangen, uns ums Essen zu kümmern. Das macht 
ja auch so einen Spaß!

WVM: Was kochst Du am liebsten? 

Jan Plewka: Ich bin in den 70ern groß geworden, mit 
der Tiefkühltruhe meiner Eltern – es gab Fleisch, die 
ganze Zeit. Da ist es für mich heute natürlich ein gro-
ßes Vergnügen, die perfekte Bolognese zu machen, die 
schmeckt, wie die Bolognese von damals – nur eben 
ohne Fleisch. Und neulich gab es das aufwändigste 
Gericht, das ich je gekocht habe: Das vegane Ragout 
von Ottolenghi mit Austernpilzen. Das hat den gan-
zen Tag gedauert, aber das Ergebnis war sensationell. 
Und man merkt auch, dass man sich etwas Gutes tut.

WVM: Was für Unterschiede hast Du bemerkt?

Jan Plewka: Ich habe gemerkt, wie gesund man ist. 
Erst recht, wenn man auch noch auf Weizen und Zu-
cker verzichtet. Dann geht der Tag morgens los mit 
Koriander, Banane, Blaubeeren und Orange aus dem 
Mixer. Man ist gut gesättigt und hat nicht mehr diese 
Weizenwampe. Der Geschmack verändert sich und 
das Leben auch – es ist jetzt alles heller und bunter, 
das ist schon echt gut.

WVM: Die Zustände in der Tierindustrie sind dage-
gen ziemlich finster.

Jan Plewka: Wenn man sich damit beschäftigt, wie 
das alles läuft – das ist wirklich Wahnsinn. Das 
schlimmste Buch, das ich je gelesen habe, das ich auch 

nicht zu Ende lesen konnte, heißt „Wie die Schweine“.  
Augustina Bazterrica schreibt darin nichts anderes, 
als dass die Tiere der Zukunft Menschen sind, die nur 
gezeugt werden, um Fleisch zu geben. Aber den Aus-
schlag gegeben hat für mich die Rede von Philip Wol-
len: „Tiere sollten vom Speiseplan gestrichen werden“. 
Danach war mir klar: Das geht gar nicht!

WVM: Hast Du Deine Ernährung sofort komplett um-
gestellt?

Jan Plewka: Ja, ich bin exzessiv. Ich habe Rezepte aus 
dem Blog „Nordisch Roh“ nachgekocht, wie Cashew-
Mozzarella mit Flohsamen – das war ein Riesenspaß. 
Und es gibt ja auch in normalen Kochbüchern so viele 
wahnsinnig leckere vegane Rezepte. Zu Weihnachten 
wünsche ich mir von meiner Familie „Deftig vegan“ – 
das habe ich im Laden gesehen und gedacht: „Das ist 
super für den Winter.“

WVM: Zieht Deine Frau bei der Ernährung mit?

Jan Plewka: Sie hat noch nie Fleisch gegessen. Und als 
sie erfuhr, dass Käse oft nicht mal vegetarisch ist, hat-
te sie Tränen in den Augen. Sie konnte es nicht fassen, 
dass man dafür Lab aus Kälbermägen nimmt. Da hat 
sie bei der Biokiste angerufen und gesagt, sie sollen ihr 
den Käse nicht mehr schicken.

WVM: Du singst ja nicht nur über Politik, sondern 
auch viel über die Liebe. Mit Deiner Frau bist Du schon 
ewig zusammen. Hat der Veganismus für Dich auch 
etwas mit Liebe zu tun?

Jan Plewka: Ja, auf jeden Fall! Mir waren Tiere frü-
her nicht besonders wichtig, bis zu dieser Erleuchtung 
da auf dem Berg. Als ich mit der Band danach in Dä-
nemark war, kam ein Hund auf mich zu und guckte 
mich an. Ich hatte das Gefühl, ich sehe zum ersten 
Mal einen Hund wirklich. Das hat ganz viel mit einer 
Liebe zu tun, die ich bis dahin so noch nicht kannte. 
Da habe ich gedacht, dass ich mich auch mal mehr um 
diese Art von Liebe kümmern muss. Die Welt ist eine 
größere, wenn man das sieht. Und man spürt auch den 
größeren Zusammenhang. 

WVM: Halten Dich Deine Bandkollegen jetzt für ver-
rückt?

Jan Plewka: Im Gegenteil. Die Gespräche sind interes-
santer, die Meinungen eine Bereicherung. Wir lachen 

auch mal. Einmal standen wir im Proberaum und ei-
ner meinte: „Ey, bei mir im Hochbeet kommt jetzt der 
Dill“, und die anderen fielen ein mit Tipps. Irgendwann 
meinten wir: „Oh Mann, früher haben wir uns über 
Girls und Drogen unterhalten. Und jetzt über unser 
Hochbeet!“

WVM: Du bist letztes Jahr 50 geworden. Kannst Du 
Dir vorstellen, irgendwann keine Musik mehr zu ma-
chen? Oder nicht mehr vegan zu sein?

Jan Plewka: Nein, das ist mein Leben. Ich habe ja auch 
aufgehört zu trinken, es gibt nur hin und wiederl ein 
Glas Rotwein. Ich glaube, mit der richtigen Ernährung 
verschwinden auch die düstersten Seiten. Das klingt 
sehr esoterisch, aber ich denke da an Lenny Kravitz – 
mein alter Held. Der ist 57 und so cool! Ich hab neulich 
ein Video gesehen, wie er da so lebt auf den Bahamas, 
wie er Sport treibt und sich ernährt. Und ich dachte 
nur: „Alter, was für ein Traumbody!“ Also, es gibt ei-
gentlich nur gute Gründe für diese Lebensweise.

WVM: Ist es manchmal auch schwierig für Dich, Dei-
nen Lifestyle so durchzuziehen?

Jan Plewka: Was manchmal ätzend ist, ist wenn man 
keine Zeit hat, beim Bäcker steht und sich dann doch 
wieder das Weizenbrötchen reinzimmert. Dabei weiß 
man ja, wie schlecht es einem damit geht. Aber nor-
malerweise gibt es hier ja alles. Meine Tochter ist jetzt 
nach Berlin in so ein neues Szeneviertel gezogen, da 
gibt es praktisch nur vegan. Ich glaube auch nicht, 
dass das nur eine Modeerscheinung ist. Denn wenn 
die Leute sich so ernähren, dann merken sie ja, was sie 
sich Gutes tun und machen weiter.

WVM: Wie versuchst Du, Leute zu überzeugen?

Jan Plewka: Ich habe zum Beispiel die Wollen-Rede in 
Chats geschickt und gebe ein bisschen mit meiner kör-
perlichen Fitness an. Und ich lebe vor, dass es einfach 
Spaß macht, schön ist und normal. Die größte Freude 
ist es, gemeinsam mit den Kindern eine neue Welt 
zu entdecken. Meine 16-Jährige und ich, wir sind das 
Experimentier-Team in Sachen vegan kochen. Den 
Unterschied schmeckt keiner. Das ist dann mein sub-
tiles Privatvergnügen. Ich liebe es, solche Sachen zu 
kreieren. Das ist wie Musik machen. Und zu wissen, 
dass kein Lebewesen dafür leiden musste ist echt gut.

Herzlichen Dank für das Interview.
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