
Essen - ein zentrales - aber oftmals wenig wahrgenommenes Thema

,,Jeder weiß eigentlich, was gutes Essen ist. Dazu

gehört es, einen Raum zu schaffen zum lnnehalten,

zunächst in der Küche - wie wird das Essen zube-

reitet? Später ist aber auch daraufzu achten, dass

das Essen nicht einfach nur so, ohne Beziehung

von einer Hand in die nächste weitergegeben wird.

Wenn man von Hinwendung und von Achtsamkeit

spricht, dann ist natürlich wichtig, dass der Bogen

gespannt ist vom Einkauf bis zum Veaehr und zum

Genuss des Essens" (aus dem lnterview mit Hr. Hagen)'

H"*U
Mit meiner Frau und meinen Kindern zusammen am Tisch'

Es ist uns gerade jetzt in der dunklen Jahreszeit rvichtig, eine

Kerze anzuzünden und gemeinsam den Tag zu beginnen'

Wir machen ein Pon'itlge, mit etrvas Vanille und Zimt, die

Hirseflocken n'erden im Wasser leicht geköchelt, und erst,

wenn es ehvas abgekühlt ist, geben rvir Schafioghurt dazu uncl

zum Schluss einen geriebenen Apfel und ein paal Rosinen'

Oben drauf kommt dann etrvas Müsli-Clunch, das geftillt

auch clen Kindern sehr. Wir sorgen dafür, dass rvir jeden Tag

Abrvechslung ins Essen bekommen. Mit Getreide, Nüssen,

Milchprodukten und Gervürzen, die rvir variieren, gelingt das

gut und das Essen hat eine hohe Wertigkeit'

) Ist das aus Ihrer Sicht ein ,,achtsames" Frühstück?

Es ist dann achtsam, rvenn rvir es schaffen, dass es zeitlich

nicht mit Druck versehen ist. Wir müssen schauen, dass der

Rahmen gut gesteckt ist, und natürlich darf ich auch keine

Zeitung lesen am Tisch.

) Wie würden Sie die Verknüpfung zwischen Essen und

Achtsamkeit beschreiben?
Es geht um clie Frage: Wie schafft man Beziehung zum Essen

- und das ist das Thema, das mich beschäftigt' Achtsamkeit

entsteht, rvenn ein Bezug da ist zu den Lebensmitteln' Acht-

samkeit beginnt nicht beim Frühstück machen, Mittagessen

kochen oder beim Essen, sondern viel eher, nämlich in der

be$.ussten Ausrvahl cler Lebensmittel. Wo kaufe ich ein, kenne

ich den Lieferanten von Obst uncl Gemüse? Wie und s'as suche

ich aus? Die Erkenntnis, privat, rvie in den Großküchen ist:

Was eingekauft wird, rvhd auch gegessen' Wenn ich salzige

Nüsse oäer Chips kaufe, die ich vielleicht aktuell gar nicht
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brauche, clann rverde ich sie essen' Sie verführen einen ir-
gendrvann - \venn man nicht so gut bei sich ist - Dinge zu

essen, die nicht gut sind.

Wir legen ganz besonders viel Wert darauf, u'elche Le-

bensmittel zu uns in die Küche kommen. Das heißt so gut $rie

keine Tie{kühlprodukte, fi'ische Sachen, die sich halten. Aus

einem Fundus guter Zutaten lassen sich viele schmackhafte

Mahlzeiten herstellen.

) Es geht beim Einkaufen also darum, sehr bewusst die

Qualität und die tatsächlich benötigrte Menge der Le-

bensmittel im Blick zu haben?

Wenn achtsam eingekauft rr'ird, dann zieht es einen aus der

Philosophie heraus eher zum ökologischen Lanclbau. öko-

logisch einzukaufen ist in der Regel teurer und privat rvie

in clen Großküchen muss l'irtschaftlich gehandelt rvet'den'

Das heißt zum Beispiel, u'eniger Fleisch einzukaufen, clenn

Fleisch ist teuer im Verhältnis zu Gemüse.

) Wie kam es zu Ihrer Haltung, Essen und Kochen auf

diese Weise zu gestalten?

Das ist natürlich meine persönliche Geschichte - zunächst

dadurch, dass ich in einer Familie aufgervachsen bin, in der

das Thema Essen eine ganz rvichtige Rolle gespielt hat' Meine

Mutter hatte schon eine Getreidemühle in einer Zeit, rl'o noch

niemand darüber gesprochen hat' Alle Lebensmittel rvurden

selbst verarbeitet, \\'ir hatten einen kleinen Gemüsegarten, in

clem n ir f isch ernten konnten, n'as später auf den Tisch kam'

Dann bin ich aufder Hotelfachschule ge\vesen und kochte

später in Gourmetl'estaurants. Dort hat man ein hohes Be-

rvusstsein für Qualität ausgehend von der Frage: ,,Was rvill das

Lebensmittel rverclen? Wie kann ich Lebensmittel verarbeiten'
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im (Pfl ege-)Alltag
damit sie ihre rvoirltuende Wirkung optirnal entfalten?" Das
ist die Kunst! In den Gourmetrestaurants habe ich erlebt,
dass das Essen auf einmal so rvichtig und ein Wert an sich
ist. Wichtig ist aber aus meiner Sicht, dass ein gutes Essen
zelebriert rvird und dass dann ein gutes Gespräch entsteht.
Der Tisch ist die Planform, auf der Begegnung und gute
Gespräche stattfinden.

Dann rvurde ich von einem Tag auf den anderen vom Koch
in einern Gourmetrestaurant zu einem Küchenchef in einem
Sanatorium. Dort habe ich Kochkurse gegeben für'clie Gäste
und die Fragen, rvaren nicht, rvie ernähre ich mich gut z\vi-
schen Weihnachten und Neujahr', sondern rvie emähre ich
rnich gut zrvischen Neujahr und Weihnachten.

Nach dleieinhalb Jahren bin ich in eine Behindertenrr,'erk-
stätte gegangen, urn dort mit Menschen rnit Behinderung für
Menschen mit Behinderung zu kochen. Das rvar ein Erlebnis,
zu sehen, rvie man mit ganz rvenig Geld jeden Tag mit viel
Hinrvendnng Essen zubereiten kann, uncl rvie sich die Einrich-
tung durch das Essen verändelt. Vorher rvurcle die Einrichtung
mit Essen beliefert, da u,aL es immer zu viel oder zu rvenig
und sehr unbefriedigend. Das Essen rvar oft verkocht, lange
rvarm gehalten, schmeckte nicht, es gab keinen Duft und keine
Kultur im Haus, rvas das Essen betrifft. Durch dieses ,,Essen
selber zubereiten" mit den Menschen in dieser Einrichtung,
durch die Fragen die dabei entstehen, rvie ,,rvas brauchen
rvir, u,as rr'ünschen rvir uns", beginnt das Thema ein Teil
der lebendigen Kultul zu rvelden. Es u'al so et\r'as u,ie ein
Paradigmenrvechsei hin zu einem ,,Gut versorgt u,erden".

) Wie können Pflegende ftir sich und in ihrem Arbeitsfeld
Achtsamkeit herstellen?

Die Flage ist, rvelche Kultur in der Einrichtung existiert. Aus
meiner Sicht muss das Thema Essen Chefsache sein, denn
der Rahmen rvird von oben festgelegt. Der Multiplikator ist
tatsächlich das Pflegepersonal: Hat das Personal die Mög-
lichkeit, am Essen teilzunehmen und auch für sich selber gut
zu sorgen? Küche und Essen müssen eine tolle Einrichtung
rr'erden für das Personal. Es ist erlebte Wertschätzung, ein
sinnliches Erlebnis und zeigt hohe Aufmerksamkeit für die
Bedürfnisse des Personals.

Das Wichtige ist, sich zu fragen: Was ist für die Gäste/
Bervohner/Patienten und die Einrichtung das Richtige? Ge-

rade auch in der Übertragung auf pflegende Berufe ist es

entscheidend, gut hinzuschauen und danach zu fragen, rvas

ist die Tradition, rvelche Bedürfnisse sind da - und ganz sen-

sibel heranzugehen und sich bervusst zu machen, dass das

Thema Essen viel mit Gervohnheit zu tun hat. Wir ver'ändern
aus einem hohen Bezug zum Lebensmittel, zum Kochen und
zu den Menschen heraus die Kultur.
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ACHTSAMKEIT UND ERNAHRUNG

Wenn n'ir von Achtsamkeit sprechen, dann ist dieser Plozess
rvichtig: Wer übelnimtrt das Essen, ab rr'elcher Zeit muss
das Essen \vo bereitstehen, in rvelchern Geschirr u'ird es

angerichtet, rvas ist das I-Tüpfelchen auf dem Essen, rvie ist
del erste Kontakt von einem Gast - egal ob im Krankenbett
ocler in der Kantine - und rvie eröffnet sich das Essen? Wenn
ich ein Tablett entgegennehme, \venn ich eine Cloche öffne -
\r/ie entsteht da die Freude am Essen? Durch die Freude am
Essen rvird der Verdauungsprozess in Gang gesetzt, indem
mir sprichrvörtlich das Wasser im Mund zusammenläuft, das
ist ein enzymatischer Prozess, der uns hilft, das Essen gut
zu verdauen. Die Bekömmlichkeit des Essens zu beachten,
gehört auch zur Achtsamkeit. Und l'as passiert nach dem
Essen? Wenn der Gast gegessen hat, soll er sich rvohlfühlen,
das Essen soll der Stärkung dienen.

) Haben Sie Alltagstipps ftir Menschen, die sehr im Srress
sind und glauben, sich wenig Zeit fär die Zubereitung
und bewusstes Essen nehmen zu können?

Es ist rvichtig, dass man in der Früh gut für sich sorgt, das ist
eine ganz rvichtige Basis. Das Frühstück sollte nicht im Stehen

oclel Laufeu stattfinden, sondern in Ruhe, sodass man schon
am Morgen einen guten Einstieg in den Tag flndet. Frischkost
sollte schon Teil des Frühstücks sein und einen durch den
Tag begleiten: Eine Grapefiuit aufschneiden oder einen Apfel,
ein Müsli zubereiten als Hinrvendungszeit für mich selber.
lvlanches kann man am Abend vorbereiten, damit man das

rnorgens zeitlich gut hinbekornmt. Dieses Innehalten ist eine

rvichtige Basis für den Tag. Habe ich Rituale und nehme ich
mir Zeit für eine Atemübung, ein Gebet. Wo gehe ich noch
einmal einen Schritt znrück, bevor ich mich dem Alltag stelle?

Es ist eine ganz besondere Qualität, den Tag gut zu beginnen.
Und über den Tag muss man natürlich darauf achten, sich
nicht zu sehr von Convenience verführen zu lassen, sondern
sich stattdessen et\vas zu mitzunehmen: Gutes Brot, guter
Käse, daran hat man Freude, rveil die Düfte und die Qualität
Appetit machen. Es ist rvichtig, sich selbst zu venvöhnen und
nicht nur zu denken, rr'enn ich Hunger habe, muss ich satt
rverden. Es geht darum, mit relativ einfachen Mitteln gut für
sich zu sorgen. Etrvas Warmes und Wohliges am Abend zu
essen, ist einfach schön, für einen selbst und natürlich auch
für die Familie.

) Das Zubereiten macht Arbeit und deshalb scheuen viele
den Aufwand, weil sie müde sind, wenn sie nach Hause

kommen.
Ja, es ist gut, wenn es nicht zu kompliziert ist, der Stress soil
sich ia arn Kochtopf nicht fortsetzen. Wenn ich feststelle, mir



fehlen alle möglichen Zutaten für ein Gericht, ich brauche viel
Geschirr, der Abrvasch ist groß, dann koche ich auch nicht.
Wir kochen dann ein paar Kartoffeln mit der Schale und an

dem einen Abend gibt es dann Pellkartoffel und einen guten
Käse und eine gute Butter dazu, und aus dem Rest macht
man arn nächsten Abend Rösti. Das macht nicht viel Albeit,
aber man hat gut für sich gesorgt.

Wenn man rveiß, dass man am Abend noch etu,as kocht
und eine ldee davon hat, rvas man kocht, kommt man besser
über den Tag, .weil man sich darauf freut. Planen hilft, voraus-
schauend einkaufen bervahrt davor, zu viel im Kühlschrank
zu haben.

Nur Fertigprodukte zu kaufen, hat nichts mit Achtsamkeit
zu tun. Wenn ich mir ein Tiefkühlessen mache, das ich nur
in die Mikrorvelle schieben muss, dann entsteht keine gute

Esskultur und kein Gespräch, u'eil kein Prozess da ist. Die
Mikrorvelle klingeln hören, ist kein Prozess. Der Prozess findet
in der Küche statt, es ist ein Miteinander in Kontakt kommen
über die Handlung des Essens. Es ist auch ein Prozess von
sinnlicher Erfahrung, es hat mit Liebe und Hinrvendung zu
tun und es rvirkt, auf mich selbst, auf die Familie und in den
Kantinen auf den Gast. Dieser Hinrvendungsprozess hat im
ursprünglichen Sinne mit Achtsamkeit zu tun.

) Kann ich meinen Appetit schulen, indem ich wieder
lerne, darauf zu hören, was mein Körper jetzt gerade
braucht?

Ja, rvir merken, wenn ein Essen gut zubereitet ist. Dann findet
bei den Gästen in den Betriebskantinen tatsächlich eine Re-

flexion statt. Sie nehmen wahr, dass sie sich nach dem Essen

rvohlfühlen, sie haben mehr Energie und fühlen sich nicht
schrver und müde. In der Regel haben die Mitarbeiter dann
erst gut die Hälfte ihres Arbeitstages absolviert und müssen

für die zweite Hälfte noch flt und rvach sein. Wenn ich die

Erfahrung mache, dass mir ein bestimmtes Essen nicht gut
bekommt und rvenn ich gleichzeitig rvoanders erlebe, dass

das Essen die Sinne belebt und ich mich danach lebendig
fühle, dann beginne ich meinen Appetit zu schulen nnd das

zu suchen, rvas mir gut tut.

) Herr Hagen, wenn Sie in kurzen Sätzen Ihr Anliegen
beschreiben, wie würde sich das anhören?

Mein Wunsch ist, dass man sich auf der persörLlichen Ebene
dem Thema Essen zurvendet, genauso rvie in einer Organi-
sation.

Wir sollten nicht stehen bleiben bei der Wahrnehmung,
dass es alles schon zu kaufen gibt, sondern die Zubereitung
und Aufnahme von Nahrung als einen verantwortungsvollen
Prozess verstehen.
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N,lenschen sollen Essen als ,,Gut" erleben, darin steckt das
Wort ,,Güte" und das meint, dass tvir ganzheitlich ernährt
rverden, auf einer ganz anderen Ebene, denn Güte und Qualität
gehören zusammen. Achtsamkeit ist aktuell in aller Nlunde,
rvir setzen das ganz gezielt und bervusst um.

In dem Begriff ,,Achtsamkeit" steckt die Zahl ,,Acht", das
ist eine heilige Zahl fusf die Zahl des Gleichgervichts und des

Neuanfangs - Anmerkung von LHillerl und ,,Same", rvas für
Wachstum und Entrvicklung steht. Insofern füllen rvir den
Begriff durch unser Verständnis von Koch- und Esskultur,
ohne dabei ins Esoterische abzugleiten. Es ist für uns gelebte

Wertschätzung und macht den Bogen deutlich allen gegen-

über, die in diesen Prozess eingebunden sind: die Bauern,
die Einkäufer, die Köche, die Menschen, die die Lebensmittel
essen. )

Das lnterview mit Hr. Dietmar Hagen führte lris Hiller.
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