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Auf  sich selbst vertrauen

frank oehler

Ich bin kein Philosoph, kein Zen-Mönch und kein 

Zen-Meister – ich bin vielleicht ein Kochmeister – in 

allererster Linie aber bin ich Mensch.

Warum schreibe ich dann ein Buch über Zen und 

Kochen?

Eben weil ich Koch bin – und weil ich neugierig 

machen möchte. Und vor allem, weil mir andere 

Menschen nicht egal sind. Ich bin kein Missionar, 

aber ich möchte von einem Weg erzählen, der mir 

persönlich sehr viel Ruhe und Kraft gibt und mich 

meiner Umgebung gegenüber achtsamer macht – 

auch beim Kochen. Kochen und Zen sind sich 

nämlich sehr nah. Der Weg des Zen hat mich 

schon vor über 20 Jahren fasziniert und lässt mich 

nicht mehr los. Ich denke, auch andere könnten 

davon fasziniert sein, auch Kollegen. Wenn je-

mand von einem besonders schönen Urlaubsort 

erzählt oder der Begegnung mit einem besonde-

ren Menschen, spricht nur die eigene Begeiste-

rung aus ihm. Niemandem schreibt der Erzähler 

vor, sofort dorthin zu fahren oder mit diesem 

Menschen zu sprechen. Ich möchte also nieman-

den dazu überreden, den Zen-Weg zu gehen. 

Wenn nur eine oder einer nach der Lektüre dieses 

Buches eine Tomate anders sieht als vorher, wenn 

nur einer einen anderen Menschen mehr respek-

tiert als vorher, wenn nur eine neugierig gewor-

den ist und ihre Sehnsucht spürt, dann habe ich 

etwas erreicht.

Ich jedenfalls bin davon überzeugt.

Achtsamkeit

In diesem Buch wird für Zen-Neulinge vieles ver-

wirrend sein. Zu wenig Definition, zu wenig kon-

krete Anleitung. Das ist Zen. Zen kann man nur 

schlecht erklären. »Da sitzt man halt so rum«, ist 

schließlich ein bisschen wenig. Zen muss man ma-

chen. Ich könnte viele Seiten schreiben über die Ge-

schichte des Zen, über Buddhismus, darüber, wie 

man im Zen meditiert und was man ›erreichen‹ 

kann, aber das würde dennoch niemand verstehen, 

der es noch nie ausprobiert hat. Und ich bin schließ-

lich auch kein Zen-Experte. Aber ich kann von mir 

erzählen, von meinen Erfahrungen und von den 

Auswirkungen, die Zen auf  meinen Alltag hat, in-

dem es logischerweise viel um Kochen und Essen 

geht. Aber es geht auch um den respektvollen Um-

gang mit der Umwelt, vom Mensch bis zum Pro-

dukt. Zen unterstützt mich dabei jeden Tag.

Was ich mit diesem Buch definitiv nicht möchte, ist, 

mit erhobenem Zeigefinger zu sagen: »So musst du 

es machen!« Ich erzähle nur von meinem Weg. Wer 

sich schon lange mit Zen beschäftigt, findet meine 

Erläuterungen vielleicht nicht immer neu oder 

auch zu banal. Aber es sind meine Gedanken, meine 

Erfahrungen. Als Koch geht es mir dabei zuallererst 

um die Achtsamkeit gegenüber Lebensmitteln, ge-

genüber den Speisen, die wir täglich zu uns neh-

men. Genauso wichtig ist auch der Respekt gegen-

über Menschen, vom Mitarbeiter bis zum Gast, mit 
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denen und für die wir Köche diese Speisen zuberei-

ten. Diese Achtsamkeit, diesen Respekt sollte und 

kann es natürlich auch ganz ohne Zen geben. Doch 

Zen ist dafür förderlich. Es heißt: »Auf  dich ach-

tend, achtest du auf  andere. Auf  andere achtend, 

achtest du auf  dich selbst.« Wenn also der eine oder 

andere, der sich zuvor noch nie mit Zen beschäftigt 

hat, nach der Lektüre dieses Buches doch ›angefixt‹ 

ist, würde es mich freuen. Allerdings hat er oder sie 

dann noch einen langen Weg vor sich mit viel 

Freude – und ganz ohne End-Ziel, um es noch ein 

wenig verwirrender zu machen.

Ich habe selbst schon immer viel über Zen gele-

sen, von den unterschiedlichsten Meistern und 

Mönchen aus verschiedenen Jahrhunderten und aus 

den verschiedenen Zen-Richtungen – ja, das gibt es 

auch noch! Koch, der ich bin, habe ich mir ›professi-

onelle‹ Hilfe geholt. Mein Freund – und wie ich in-

zwischen stolz sagen darf, mein Lehrer, Hinnerk 

Polenski, greift immer dann ein, wenn es eben doch 

um eine ›richtige‹, theoretische Erklärung und vor 

allem um die richtigen Worte geht. Denn ›angefixt‹ 

kann man zum Beispiel viel schöner mit ›die Sehn-

sucht verspüren‹ ausdrücken. Auch wenn Hinnerk 

selbst sagt: »Rom lernst du nicht kennen, indem du 

einen Stadtplan von Rom studierst«, kann er in die-

sem Buch zumindest so über Zen schreiben, dass 

man – vielleicht wie bei einem richtig guten Diavor-

trag über Rom – ein erstes Gefühl für die Reise be-

kommt. In diesem Fall ein Gefühl für den Weg, der 

sich Zen nennt.
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Der Zugang zur Schöpfung

Was ich mir sehr wünsche, ist, dass ein paar Leser 

vielleicht nur einen Satz, einen Aspekt in diesem 

Buch finden, der sie berührt. Zum Beispiel das 

Thema Respekt. Wir haben ungeheures Glück, dass 

wir auf  der richtigen Seite der Erde leben. Und dann 

werfen wir so viel weg. Da steht ein Apfelbaum, der 

jahrelang gewachsen ist. Es kommen Blüten, sie 

werden bestäubt, der Apfel wächst – und dann ver-

fault er im Kühlschrank. Das kann doch nicht sein. 

Aber geht man über den Markt und nimmt eine 

Kartoffel in die Hand, riecht daran, riecht den erdi-

gen Geruch: Schon hat man sich ein wenig Zugang 

geschaffen zur Schöpfung.

Rezepte? Ja, ein paar Rezepte gibt es in diesem 

Buch auch. Allerdings hätte ich am liebsten auf  die 

genauen Mengenangaben verzichtet. Wenn näm-

lich alles so ganz genau vorgegeben ist, fehlt beim 

Nachkochen die wichtigste Zutat: derjenige, der 

kocht, seine Stimmung, sein Geschmack, seine Um-

gebung, seine Erfahrungen, sein Wissen, seine 

Liebe und seine Achtsamkeit, also er oder sie selbst. 

Denn auch das ist Zen – lernen, sich selbst und dem 

eigenen Weg zu vertrauen, eben auch beim Ko-

chen. Wer also diese kleinen Rezepte nachkocht, 

könnte doch einmal versuchen, die Zutaten selbst 

zu ›dosieren‹ – vielleicht kommt dabei ein noch viel 

besseres Ergebnis zustande.

Tomate und Tee

Zwei ›Rezepte‹ mit zwei Produkten gibt es, die sich 

durch das ganze Buch ziehen. Für das eine über-

nehme ich die Patenschaft: Die Tomate und ihr Weg 

zu uns und durch uns (natürlich stellvertretend für 

all ihre Gemüse-Verwandtschaft). Den anderen Teil 

übernimmt Hinnerk Polenski mit grünem Tee und 

der berühmten Teezubereitung. Die Tomate und 

der Tee führen also gemeinsam mit Hinnerk und 

mir durch das ganze Buch. Doch im letzten Kapitel 

verlassen wir beide die Produkte. Da geht es um 

Menschen und wie wir mit ihnen umgehen. Es geht 

darum, wie wir mit uns selbst – zum Beispiel als Kü-

chenchef  oder ›Fernsehkoch‹ umgehen, und es geht 

um das große Thema ›Liebe‹, um die sich Hinnerk 

dann auch noch in seinem Schlusswort kümmert.

Und dann geht es uns allen besser? Jain. Wenn ich 

eines versprechen kann, dann das: Wer sich auf  den 

Weg des Zen macht, der hat kein Wellness-Wochen-

ende vor sich. Zen ist Arbeit. Zen ist rigoros, gradli-

nig und kompromisslos. Aber der Weg macht auch 

Freude. Außerdem gibt es im Zen viel Humor und 

jede Menge Selbstironie. Und bevor ich nun doch 

eine Definition versuche, die ich nicht geben kann, 

können meine Leser einen sehr Zen-mäßigen 

Schritt machen: Sie können etwas tun – jetzt. Sie 

können mit dem ersten Kapitel beginnen. 
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Die Zen-Gebote des Kochens 

frank oehler

Eigentlich wollte ich diese Liste erst ans Ende des 

Buches setzen. Aber vielleicht ist es doch besser, sie 

gleich am Anfang mal rauszuhauen – dann weiß 

man schon: um ›Kochen light‹ geht es hier nicht. 

Die Gebote sind natürlich nicht wörtlich zu neh-

men. Ich bin in keiner Weise in der Position, Gebote 

aufzustellen. Also spreche ich einfach von den Zen-

Zutaten für Küche und Leben. Aber es sind eben 

›nur‹ Zutaten. Diese zu respektieren, achtsam zu 

behandeln und daraus ein schmackhaftes Mahl für 

andere zu bereiten, bleibt jedem selbst überlassen: 

Tu es einfach! Ganz ohne Rezept!

Tiefe Liebe und Energie für Visionen und den Glauben an dich selbst

Natürlichkeit, Klarheit und Ehrlichkeit, nicht zuletzt auf  Tradition begründet

Bescheidenheit und Nachhaltigkeit – Führen durch rechtes Handeln und Denken

Teamfähigkeit und Freundlichkeit durch die Fähigkeit zur Empathie und  Rücksichtnahme

Kreativität und Neugierde, um den Mut für Wagnisse und Experimente zu haben

Kontinuität und Unermüdlichkeit auf  einem ständigen Weg

Intelligenz

Konzentration

Achtsamkeit und Aufmerksamkeit

Gelassenheit

Zuverlässigkeit

Kochwissen ist begrenzt, Kochfantasie jedoch ist unerschöpflich und grenzenlos
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