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V

Gastronomie ist professionelles Gastgeben. Wenn wir an 
die seltenen, wunderbaren Momente denken, bei denen 
wir als Köche, Refas und Hofas eingeladen werden, dann 
sind es immer diejenigen, bei denen alle Beteiligten voller 
Vorfreude, entspannt und genussvoll einen nicht reprodu-
zierbaren Abend miteinander verbringen durften.

Gastronomie neu zu erfinden, bedeutet ein Miteinander 
von Gästen und Gastgebern auf Augenhöhe zu schaffen, 
das von einer Kultur des Respekts, der Wertschätzung und 
der offenen Kommunikation geprägt ist.

Dafür braucht es Räume, Zeit und Orte an denen Men-
schen sich freiwillig begegnen. Platz für das zur Ruhe kom-
men und Nachdenken, über das, was wir tun und warum.

Als Koch, Coach und Ideenfabrikant, der genau wie 
Andrea Brenner und Bernhard Wolf an eine neue, eine 

Geleitwort



VI        Geleitwort

gute, saubere und faire Gastronomie glaubt und arbeitet, 
freue ich mich auf neue Aspekte und Ideen.

Dieses Buch soll uns guttun, soll das Leben und Arbei-
ten leichter und fröhlicher machen. Viel Spaß damit.

Regensburg, Deutschland  
Im Frühjahr 2018

Christoph Hauser



VII

Anti-Stress-Trainer für Gastronomen? Mancher wird sich 
schon beim Titel fragen ob es sich um ein kleines Sati-
rewerk handelt. Bei dieser Branche handelt es sich doch 
quasi um das Synonym des Wortes Stress.

Genau deshalb haben wir uns dem Thema angenom-
men. Denn wir finden, dass es gerade in der Gastronomie 
mit seinen vielfältigen Belastungen darauf ankommt sorg-
sam mit Körper und Geist umzugehen.

Der Gastronom an sich, ist ja schon eine besondere 
Spezies. Denn nur wer wirklich von seinem Naturell her 
belastbar, ausdauernd und ein bisschen verrückt ist, kann 
sich diesen Job überhaupt vorstellen. Man könnte die Gas-
tronomen auch als Lebenskünstler bezeichnen, was den 
Aufgaben und vielfältigen Herausforderungen auch sehr 
entgegenkommt.

Vorwort



VIII        Vorwort

Natürlich stoßen wir alle trotz bester genetischer 
Grundausstattung auch an unsere körperlichen und psy-
chischen Grenzen. Oft sind die Betriebe relativ klein und 
es bleibt keine Zeit für Fortbildungen oder Beschäftigung 
mit dem Thema „Stress-Reduktion“ geschweige denn Zeit 
für Erholung.

Diese Buchserie finden wir besonders charmant, da wir 
kurz, knackig und unterhaltsam schreiben dürfen und 
Sie, liebe Kollegen, somit auch ganz leicht und entspannt 
unsere Lektüre genießen dürfen.

Beim Thema Stress geht es natürlich um die persön-
lichen Auszeiten, Rückzüge und das viel zitierte Zeit-
management zur Schaffung eben dieser Freiräume. 
Mindestens genauso wichtig erachten wir den Stress im 
täglichen Arbeitsalltag mit Gästen, Personal und bürokra-
tischen Vorgaben zu verringern. Hier ist „Kommunika-
tion“ das Schlüsselwort.

Bis vor einem Jahr haben wir gemeinsam eine Gastro-
nomie mit kleinem Hotel geführt und sind im Moment 
daran ein neues Projekt auf die Beine zu stellen – natür-
lich wieder mit gastronomischem Konzept, wie könnte es 
anders sein. Wir – ein Koch mit jahrzehntelanger Gast-
roerfahrung und eine Ernährungswissenschaftlerin, Gastro-
Quereinsteigerin und Coach – arbeiten zusammen als 
Gastrocoaches und schreiben dieses Buch, weil wir unsere 
gemeinsame Erfahrung und unsere sich ergänzenden Blick-
winkel gerne weitergeben möchten.

Wir wünschen viel Spaß beim Lesen und sind über-
zeugt, dass einige unserer Anregungen für Sie hilfreich und 
inspirierend sein können und hoffen, dass Sie der Gastro-
nomie weiterhin treu bleiben.



Vorwort        IX

Im Text verzichten wir ganz bewusst auf die Ausformu-
lierung der weiblichen und männlichen Ansprache wie 
zum Beispiel „der/die ServicemitarbeiterIn“ und sprechen 
auch manchmal nur von „Service“ oder „Küche“. Unser 
höchster Respekt gilt allen Menschen jedes Geschlechts 
und jeder Hautfarbe – wir finden es einfach nur schöner 
und einfacher zu lesen ohne die Genderisierung.

Andrea Brenner
Bernhard Wolf

Ihre
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