
„Für Pausen fehlt  
  mir die Zeit, dachte  
  ich früher immer.  
   Was für ein Quatsch!  
    Seit ich mir regelmäßig  
    Auszeiten erlaube, bin ich 
viel fitter und kreativer“

WAS IST DENN JETZT LOS?  Als ich vor 
vier Jahren mit lautem Pfeifen im Ohr 
aufwachte, war ich irritiert. Noch wäh-
rend ich überlegte, griff mein Mann zum 
Telefon und machte für mich einen Ter-
min beim Hausarzt. Die Diagnose war 
eindeutig: Ich hatte einen ausgeprägten 
Tinnitus und deutlich erhöhten Blut-
druck. Genau genommen stünde ich 
kurz vorm Burnout, meinte mein Arzt. 

Eigentlich hätte ich das schon viel 
früher merken müssen: Mir ging es seit 
Monaten miserabel. Ich bin selbststän-
dig, habe eine Firma für Maßkollektio-
nen. Damals hatte ich beruflich sehr 
viel Stress. Nachts lag ich stundenlang 
wach, hatte Migräne und Bauchschmer-
zen, spürte meinen Herzschlag bis zum 
Hals, meine Hände zitterten, auch ein 
Pfeifen im Ohr hatte mich schon eine 
Weile begleitet. All die Beschwerden 
schlugen mir aufs Gemüt. Ich konnte 
mich schlecht konzentrieren, hatte das 
Gefühl, nichts geht mehr. Kurzum:  Jeder 
Tag war eine Qual. Dennoch machte 
ich bis zu diesem Morgen im Dezember 
2013 immer weiter. Im Verdrängen bin 
ich gut – Augen zu und durch.

An diesem Tag sagte ich dann das 
erste Mal Kundentermine ab. Bis dahin 
ging für mich immer der Kunde vor, 
auch wenn ich krank war. Aber jetzt 
war klar, ich muss auf die Bremse treten. 
Ich sagte eine wichtige Veranstaltung 
ab, legte die Pläne für eine neue Kollek-

gelernt, wie ich mich durch Progressive 
Muskelrelaxation beruhigen kann. Ich 
ernähre mich gesünder. Und ich gönne 
mir Auszeiten. Früher dachte ich immer, 
für eine Pause habe ich keine Zeit. 
 Heute weiß ich, das ist Quatsch. Nur 
wenn ich zufrieden und entspannt bin, 
kann ich gut arbeiten, nur dann bin  
ich voller Ideen. Unter Stress bin ich 
viel weniger kreativ. 

Wenn ich merke, dass der Stress 
wieder zunimmt, prüfe ich deshalb ge-
nau, wann ich mir eine nächste Auszeit 
nehmen kann, einen längeren Spazier-
gang mit meinem Hund zum Beispiel 
oder sogar ein paar Tage am Meer. Das 
Meer ist mein Therapeut. Sobald ich 
am Strand stehe und die Wellen höre, 
spüre ich tiefe Zufriedenheit in mir.  

MEINE GESUNDHEIT  ist viel besser als 
vor vier Jahren, Migräne habe ich kaum 
noch, der Blutdruck hat sich stabilisiert, 
ich schlafe auch wieder gut. Der  Tinnitus 
ist noch da. Aber ich habe gelernt, ihn 
nicht als Feind, sondern als Freund zu 
sehen. Er ist mein Seismograf für mein 
Befinden: Bin ich entspannt,  nehme ich 
ihn kaum wahr. Stehe ich unter Strom, 
ist das Pfeifen lauter und höher – ein 
perfektes Alarmsignal. 

Ich weiß heute, dass ich nicht alles 
schaffen kann. Früher habe ich versucht, 
jede neue Idee sofort zu verwirklichen, 
jeden neuen Kunden anzunehmen, heu-
te frage ich mich erst einmal: Habe ich 
dafür Kapazitäten frei? Dabei achte ich 
stärker auf das, was mein Körper mir 
sagt. Seit ich so auf mich achte, fühle 
ich mich nicht nur körperlich besser, 
sondern bin auch viel zufriedener.

tion auf Eis und verordnete mir eine 
Auszeit. Für Anfang Januar hatte ich 
bereits eine Woche Fastenwandern  
auf Sylt gebucht. Die Vorstellung, eine 
 Woche lang nichts zu essen, fand ich 
eigentlich furchtbar. Aber ein Kunde 
hatte mir so davon vorgeschwärmt, dass 
ich es ausprobieren wollte.

Die Woche mit nur einem Glas Saft 
am Morgen, einem Teller Brühe am 
Abend und zwischendurch Wasser und 
Kräutertee hat mich komplett umge-
krempelt. Zu Beginn fühlte ich mich 
wie ein Wrack mit einer Kondition von 
unter Null. Fünf Tage später hätte ich 
Bäume ausreißen können. Das Fasten 
war zwar zwischendurch sehr anstren-
gend, vor allem am zweiten und dritten 
Tag ging es mir schlecht, ich hatte fürch-
terlichen Hunger und Kopfschmerzen. 
Aber am Ende fühlte sich mein Körper 
rundum erneuert an. Auch der Kopf 
war aufgeräumt und klar, als hätten 
sich die Synapsen neu verschaltet.  

Seit diesem Erlebnis plane ich ein-
mal im Jahr eine solche Woche ein. 
Jedes Mal wirkt das für mich wieder 
wie eine Kur, bei der ich regenerieren 
kann und die mich inspiriert, mein 
 Leben zu verbessern. Ich habe dabei 
Yoga für mich entdeckt, das mache ich 
seitdem einmal pro Woche. Ich habe 

Jahrelang hat sich Yvonne Schmitz-Grade, 46, über-
arbeitet. Trotz Schlafstörungen, Migräne und Herzrasen 
machte die Unternehmerin aus Brühl weiter. Erst als sie 
einen Tinnitus bekam, zog sie die Notbremse

Um gesund und fit zu werden, braucht es bisweilen eine deutliche  
Veränderung im Leben. Hier erzählen drei Menschen, wie sie es 

geschafft haben, ihren Körper zu heilen und wieder zufrieden zu sein
VON  Claudia Minner

Sei gut zu dir!
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ICH HABE MICH IN MEINEM  Leben oft 
unwohl gefühlt. Weil die Menschen 
einen ständig anstarren, wenn man  
so dick ist, wie ich es war. Schon als 
Kind war ich pummelig, im Laufe der 
Jahre nahm ich immer weiter zu. Mit 
18 wog ich etwa 120 Kilo bei einer 
 Größe von 1,93 Meter. Damals habe ich 
versucht, abzunehmen. Innerhalb von 
einem  halben Jahr hatte ich mich 
runtergehungert auf unter 90 Kilo. Doch 

das hielt nur ein paar Monate, danach 
nahm ich wieder zu. War ja auch kein 
Wunder, so ungesund wie ich mich da-
mals ernährte: Meistens gab es Pizzen 
und Lasagne aus der Tiefkühltruhe, 
Nudeln mit aufgewärmten Fertigsoßen 
oder angebratenes Fleisch. Außerdem 
war ich zuckersüchtig, habe meinen 
Durst mit Limos, Cola oder Saft ge löscht 
und ständig Schokolade, Eiscreme, 
 Kuchen oder Kekse genascht. Wenn ich 
eine Halbliterpackung Eiscreme aus 
dem Gefrierschrank herausholte, war 
sie schnell leergelöffelt.

Welchen Einfluss das Übergewicht 
auf meine Gesundheit hatte,  verdrängte 
ich. Die Tabletten gegen den Bluthoch-
druck, der schon mit 16 bei mir diagnos-
tiziert worden war, hatte ich irgendwann 
einfach abgesetzt, zum Arzt ging ich 

Früher wog Patrick Hundt, 35, Blogger aus 
Leipzig, mal 150 Kilo. Dann hungerte er sich 
schlank, wurde zum peniblen Kalorienzähler 
und Dauerläufer – bis er erkannte, dass er 
sich diesen Stress nicht machen muss, um sein 
Gewicht zu halten

„Ich war schon als  
           Kind übergewichtig,       
habe mich von Fast Food        
        und Süßigkeiten ernährt.  
Heute weiß ich, wie    
      schlechte Gewohnheiten  
das gute Leben  
                 erschweren“
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in den Griff bekomme, sondern nur 
durch eine Ernährungsumstellung. Ich 
hatte zwar auf Kalorien geachtet, aber 
wirklich verändert hatte ich meine 
 Ess gewohnheiten nicht: Die Getränke 
waren immer noch süß, und meistens 
gab es Fertigprodukte, ich hatte nur die 
Menge reduziert. 

Heute weiß ich, dass man auch mit 
wenig Kohlenhydraten satt werden 
kann. Dass gutes Fett nicht dick macht. 
Dass pures Wasser besser schmeckt als 
irgendwelche Limos. Dass Kochen stolz 
und glücklich macht, wenn man sich 
die Zeit nimmt und frische Zutaten 
 verwendet. Mein Gewicht hat sich 
 eingependelt bei etwa 95 Kilo, obwohl 
ich keine Kalorien mehr zähle – auch 
nicht mehr beim Joggen. 

Es gehört natürlich Disziplin dazu, 
sich selbst in die Küche zu stellen. Fast  
Food ist immer einfacher. Aber wenn 
ich den gesunden Weg wähle, fühle ich 
mich besser. Und je besser es mir geht, 
je zufriedener ich bin, desto leichter fällt 
es mir wiederum, gesund zu leben. 

Patrick Hundt schreibt in seinem Blog 
healthyhabits.de und in selbst verlegten 
Bücher über gesunde Gewohnheiten und 
Lebensglück.

nicht mehr. Ich wollte mir nicht anhören, 
dass ich etwas ändern muss. Mir fehlte 
dazu der Antrieb. Ich war zwar manch-
mal unglücklich über mein Äußeres, 
hätte gern eine Freundin gehabt, aber 
schon der Gedanke, eine Frau anzu-
sprechen, erschien mir völlig absurd. 
Und mein Leben war ja auch nicht  
nur schlecht. Ich war selbstständig im 
 Online-Marketing und sehr erfolgreich 
damit, das gab mir Bestätigung. 

Im März 2010, kurz vor meinen  
28. Geburtstag reiste ich für eine Woche 
in die USA. Schon zum Frühstück gab 
es Donuts und auch den Rest des Tages 
stillte ich meinen Hunger mit billigem 
Fast Food. Abends saß ich vorm Fern-
seher und zappte mich durch Talkshows. 
Ständig ging es dort um Übergewicht. 
Da saß ich nun, hatte den ganzen Tag 
Schrott gegessen und bekam abends 
erzählt, wie schlimm das sei. Ich fühlte 
mich immer unwohler. In dieser Woche 
beschloss ich, dass ich abnehmen möch-
te. Ich bestellte mir noch in den USA 
eine Waage, die zeitgleich mit mir zu 
Hause ankam. 150,6 Kilo zeigte sie  
an – ein trauriger Höhepunkt. Und der 
Wendepunkt in meinem Leben. 

In den folgenden neun Monaten 
hungerte ich mich auf 90 Kilo herunter, 
mit weniger als 1000 Kalorien pro Tag 
und viel Sport. Anfangs ging ich ins 
Fitnessstudio, nach ein paar Monaten 

begann ich mit Joggen. Ich lief immer 
mehr, immer länger und häufiger. 
 Irgendwann war es normal für mich, 
mehrmals pro Woche mindestens zehn 
Kilometer zu laufen. Wenig essen, viel 
laufen und ab und zu ein Eis oder ein 
Stück Kuchen als Belohnung – das war 
meine Rechnung. Doch sie ging nicht 
auf. Ich nahm wieder zu, Anfang 2014 
wog ich wieder über 100 Kilo. 

DAS FRUSTRIERTE MICH TOTAL.  Ich war 
doch jetzt so sportlich und immer am 
Rechnen: Wie viel Kalorien hat dieses 
Essen, wie lange muss ich laufen, um 
das zu verbrennen? Ich fühlte mich hilf-
los. Warum konnte ich mein Gewicht 
nicht halten? 

Antworten fand ich in den nächsten 
Monaten. Ich traf eine alte Freundin 
wieder, mit der ich oft Zeit verbrachte. 
Wir sprachen viel über Ernährung und 
Bewegung und wie schlechte Gewohn-
heiten das gute Leben erschweren.  
Ich las Bücher und Blogs, irgendwann 
 starteten wir einen eigenen Blog dazu. 
 Damals verstand ich, dass ich mein 
 Gewicht nicht durch immer mehr Sport 
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WENN MICH JEMAND  vor zehn Jahren 
fragte: „Wie geht’s dir?“, antwortete ich 
jedes Mal: „Gut.“ Dabei war ich total 
unzufrieden: Der Job war öde, die Be-
ziehung lieblos, mein Nacken dauer-
verspannt. So ist das Leben halt,  dachte 
ich. Dass ich jemals glücklich sein 
 könnte, schien undenkbar. Aber heute 
bin ich glücklich, alles ist gut.

„Alles ist gut“ – der Satz hängt an 
meinem Kühlschrank und hilft mir, 
 gelassen zu bleiben. Früher habe ich 
mich über Kleinigkeiten aufgeregt. 
Heute weiß ich, das bringt nichts. Ich 
will mein Leben genießen. Viel zu  lange 
habe ich mein Leben einfach nur aus-
gehalten. 

Ich habe BWL studiert und war 
 danach sieben Jahre lang in der Wer-
bung tätig – sehr erfolgreich, aber ich 
fühlte mich austauschbar und fremd-
bestimmt. Die Woche über schleppte 
ich mich zur Arbeit, sonntags hatte  
ich schlechte Laune, weil der Montag 
bevorstand. Lange Zeit dachte ich, das 
ist normal. Dass ich ständig erkältet 
und verspannt war, fand ich ebenfalls 
 normal. Anderen ging es ja auch so.  
Ich rauchte viel, trieb keinen Sport, 
 ernährte mich schlecht. Es kam mir 
nicht in den Sinn, dass es mir besser 
gehen würde, wenn ich gesünder lebte.

Mein damaliger Mann war als 
 Offizier oft monatelang weg, abends 
saß ich allein vorm Fernseher, sah mir 
jede Menge Horror, Mord- und Tot-
schlag an. Vielleicht habe ich so die 
Einsamkeit verdrängt. 

2010 war ich seelisch  und körper-
lich am Tiefpunkt. Ich war traurig, fühl-
te mich leer, hatte ständig Schnupfen, 
Herpes oder Kopfweh. Oft fing ich 
grundlos an zu weinen. Einmal fuhr  
ich in meiner dicken Geschäftskarre  
zur Arbeit und dachte: Niemand wird 
mich vermissen, wenn ich jetzt gegen 

Katharina Adlhardt, 40, aus 
der Nähe von Tübingen war 
unzufrieden mit ihrem Job 
und ihrer Ehe. Ständig war sie 
krank, verspannt und traurig. 
Durch eine Therapie und 
Seminare fasste sie den Mut, 
ihr Leben grundlegend  
zu ändern

den nächsten Brückenpfeiler rase. So 
 wollte ich nicht weiterleben. Es musste 
anders gehen. Nur wie?

Ich habe mir dann zum ersten Mal 
Hilfe geholt: Ich begann eine Therapie 
und besuchte Seminare zur persönli-
chen Weiterentwicklung. Das hat viel 
in Bewegung gebracht. Ich begriff, dass 
ich mich als Opfer gefühlt hatte, anstatt 
selbst die Verantwortung für mein Wohl-
befinden zu übernehmen. Ich  erkannte, 
wonach ich mich wirklich sehne – nach 
einem Job, der mich erfüllt, und nach 
einem Partner, der Zeit für mich hat. 
Meine Eltern hatten mir früher oft ge-
sagt, ich sei zu anspruchsvoll, wahr-
scheinlich habe ich meine Bedürfnisse 
deswegen so lange ignoriert. Jetzt erst 
wurde mir klar, dass ich ein Recht da-
rauf habe, glücklich zu sein.  

IM GLEICHEN JAHR  trennte ich mich von 
meinem Mann. Ich verliebte mich in 
einen anderen. Wir sind heute glücklich 
verheiratet und haben ein Kind. 

Ende 2011 wurde dann eine Zyste 
im Unterleib festgestellt, die schnell 
größer wurde und herausoperiert 
 werden musste. Krankheiten waren für 
mich etwas gewesen, wogegen man 
sich nicht wehren kann, das war meine 
Opferhaltung. Nun aber überlegte ich 
erstmals, was ich für meine Gesundheit 
tun kann. Ich hörte mit dem Rauchen 
auf, auch meine andere Gewohnheit, 
das Fernsehen, habe ich damals beendet. 

2012 kündigte ich dann endlich 
meinen ungeliebten Job. Während einer 
Meditation in einem Seminar kam mir 
die Eingebung, mich als Stilberaterin 
selbstständig zu machen. Viele hielten 
mich für verrückt. Aber es war eine  
der besten Entscheidungen in meinem 
 Leben. Mode war schon immer meine 
Leidenschaft, meine Arbeit erfüllt mich. 

Seit ich privat und beruflich glück-
lich bin und mit Seminaren und Coa-
chings in mich selbst investiere, geht 
es mir auch körperlich richtig gut.  
Mein Nacken ist nicht mehr verspannt, 
die vielen Erkältungen sind Geschichte. 
Klar, auch ich habe manchmal noch 
schlechte Laune. Aber ich weiß jetzt, 
dass ich selbst dafür verantwortlich  
bin, wie ich mich fühle. Ich bin kein 
Opfer, ich bin Gestalter meines Lebens. 
Und alles ist gut.  2

„Lange Zeit war ich  
 sehr unglücklich, habe  
  mich oft geärgert,        
     sah mich als Opfer.  
Bis ich erkannte, 
  dass ich selbst  
dafür verantwortlich bin,  
 wie ich mich fühle“
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