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Zum Buch
Aus eigener Kraft gesund werden

Immer wieder geschehen Heilungen, die es nach Ansicht der Schulmedizin 
eigentlich gar nicht geben dürfte. Weil Dr. Strunz wissen wollte, wie es 
dazu kommt, hat er die Erfahrungsberichte seiner Patienten analysiert und 
systematisiert – und eine bemerkenswerte Übereinstimmung entdeckt: In 
allen von ihm dokumentierten Fällen führten sieben Schritte zum Erfolg. 
Sieben Schritte, aus denen sich eine von jedermann anwendbare Strategie 
der Selbstheilung ergibt. Selbst bei gravierenden Krankheiten haben 
Betroff ene auf diesem Weg erhebliche Verbesserungen erfahren – bis hin 
zu vollständiger Genesung. Der zentrale Grundsatz dabei: Gib deinem 
Körper endlich das, was er braucht, und befreie ihn von dem, was ihm 
schadet. – Medizinisch nachvollziehbar, bemerkenswert effektiv.
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Los ge hen, wenn gar 
nichts mehr geht
Es gibt sie über all: Pa ti en ten, die ih ren Haus ärz ten auf der Nase he rum-
tan zen. Die vie le glück li che Jah re nach der Krebs di ag no se weit er le ben – 
ob wohl ih nen nur we ni ge Wo chen vo raus ge sagt wur den. Pa ti en ten, die 
den Or tho pä den aus la chen. Die lo cker den Ma ra thon lau fen – ei nen nach 
dem an de ren, und das, ob wohl das mit ih rem ka put ten Knie »ei gent lich« 
gar nicht geht. Pa ti en ten, die ih ren Psy cho lo gen ver blüff en. Die plötz lich 
sou ve rän sind – wie ein Ad ler, weil sie sich mit dem rich ti gen Mi ne ral-
was ser (Li thi um!), mit je der Men ge Son ne (Vi ta min D!), mit ei ner Ext-
ra por ti on Lieb lings mu sik (Stress ade!) beim täg li chen Lauf durchs Grü-
ne (Sau er stoff du sche!) selbst ge heilt ha ben. Ohne Phar ma. Ganz ein fach.

Ich habe das gro ße Glück, dass Sie mir je den Tag da von be rich ten. 
In kur zen Mails, in lan gen Brie fen. Manch mal schi cken Sie Fo tos. Be-
weis bil der. Da winkt der Ex-Rolli fah rer vom Se gel boot: ste hend, blitz-
ver gnügt. Da zeigt sich der Mitt fünf zi ger grin send am Strand: mit Ba-
de ho se, ohne Kör per fett. Da läuft die Groß fa mi lie über die Wie se: mit 
Opa in der Mit te, der ent ge gen al len Prog no sen sein Asth ma, sei ne 
Herz be schwer den los ge wor den ist.

Pa ti en ten also, die ge sund wer den, ob wohl nie mand da ran ge glaubt 
hat. Au ßer ih nen selbst und ih ren Ver bün de ten. Weil sie den rich ti gen 
Weg ge gan gen sind. Ih ren in di vi du el len Weg zur Hei lung. Die Aus-
gangs punk te könn ten un ter schied li cher nicht sein:

Man che Pa ti en ten hal ten sich für ei nen der ar tig sel te nen Son der
fall, dass sie eine Hei lung prak tisch für sich aus schlie ßen – bis sie dann 
doch um den ken. An de re lei den tat säch lich kör per lich un ter knirsch en-
den Ge len ken und ka put ten Kno chen – set zen sich dann aber trotz dem 
in Be we gung. Wie der an de re sind see lisch »im Kel ler« – fin den dann 
aber doch ei nen Weg zu rück ins Son nen licht. Vie le ha ben die Kont rol le 
über ihr Le ben ver lo ren – und tre ten den noch ent schlos sen ans Steu er.
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Sel te ne Son der fäl le

Der Weg zur Hei lung kann ziem lich stei nig sein. Vor al lem der Start 
ge stal tet sich oft schwie rig. Da wird ab ge wie gelt, da wird ab ge strit ten, 
da wer den klar be wie se ne me di zi ni sche Zu sam men hän ge für falsch er-
klärt. Ein oft ge wähl ter Weg be steht da rin, sich selbst für ei nen sehr, 
sehr sel te nen Son der fall zu er klä ren, für den völ lig an de re Na tur ge set ze 
gel ten als für den Rest der Welt be völ ke rung.

Für ei nen sol chen Son der fall hält sich auch eine be mer kens wer te 
Schwei zer Per sön lich keit na mens Jean Nut tli. Der nach ei ge ner Ein-
schät zung an ei ner »sel te nen Stoff wech sel krank heit« lei det: »Wenn ich 
eine Piz za esse und dazu ein Cola trin ke, bin ich gleich zwei Kilo schwe-
rer.« Meint Nut tli. Ob er selbst ernst haft da ran glaubt, ver mag ich nicht 
zu sa gen. Im mer hin be haup tet er nicht, dass ihm die se zwei Kilo al lein 
durch ei nen Blick in den Kühl schrank zu flie gen. So et was hört man ja 
auch ge le gent lich.

Scherz bei sei te. Jean Nut tli muss man ernst neh men. Er ist tat säch lich 
eine Aus nah me per sön lich keit. Stau nen Sie mit: Mit 22 Jah ren wiegt er 
125 Kilo bei 45 Pro zent Kör per fett. Ist also ziem lich um fang reich. An die-
sem Punkt sagt er »Ja«. So soll es nicht mehr wei ter ge hen. So will er nicht 
mehr weit er le ben. »Man wird ja an ge pö belt und ge mobbt, wenn man so 
dick ist!«, är gert er sich. Er be ginnt auf dem Rad. Auf dem Er go me ter. Zu-
erst eine Stun de täg lich, dann bis zu acht Stun den. Nach sechs Mo na ten 
wiegt er nur noch 69 Kilo, Kör per fett nur noch 8 Pro zent. Das war 1996.

Im Jahr 2000 wird er bei den Schwei zer Meis ter schaf ten im Zeit fah-
ren Drit ter. Im Jahr 2001 Ers ter. 2002 knackt er den Schwei zer Stun-
den re kord mit 47,093 Ki lo me tern. Bis heu te ist er mehr als 500 000 
Rad ki lo me ter auf der Rol le ge stram pelt, kann täg lich 2500 Lie ge stüt ze 
und 2500 Sit-ups stem men und jähr lich, auf Hö hen me ter um ge rech-
net, 400 Mal aufs Mat ter horn stei gen. (Quel len: »FIT for LIFE« 2/2015, 
S. 54 und www.rad sport-news.com/sport/sport news_32845.htm)

Was war da los? Da hat ein »Son der fall« auf ge hört, sich selbst et was 
vor zu ma chen. Ist los ge saust mit ei ser nem Wil len. Ist weit übers Ziel hi-
naus ge schos sen. Hat mei nen größ ten Res pekt.
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Al les ka putt? Dann erst recht!

Min des tens eben so häu fig wie Son der fäl len be geg ne ich Män gel e xemp
la ren. Nach dem Mot to: »Al les ka putt, die Ge len ke, der Rü cken … Ich 
kann ja gar nicht!« Ei ner seits stimmt es ja. Je der Mensch hat hier und 
da eine klei ne Ab wei chung. Eine Rip pe zu viel, ei nen plat ten Fuß, eine 
leich te Kurz sich tig keit. Viel leicht so gar ei nen an ge bo re nen Di a be tes.

Die ent schei den de Fra ge ist der Um gang mit die ser klei nen Ab-
wei chung. Je der hat die Wahl: Er kann sich hin set zen und jam mern. 
Oder er steht auf und sagt sich: »Auch schon egal! Jetzt erst recht!« 
Ein ma gi scher Satz. Der, aus ge spro chen von ei nem Er lan ger Or tho-
pä die-Pro fes sor, mich mit 19 Jah ren vom Roll stuhl be freit hat. Nach 
dem Mot to: »Ist auch schon egal. Mehr ka putt ma chen kön nen Sie 
nicht. Da kön nen Sie bes ser gleich Ten nis spie len, als hier im Roll-
stuhl he rum zu sit zen.« Eine völ lig neue Art der Me di zin. Hat mich nie 
mehr los ge las sen.

Auf die sen ma gi schen »Egal!«-Satz bin ich im Fo rum un ter 
www.strunz.com ge sto ßen (16.01.2014). Hoch er freut. Da hat ein Sport-
ler ein ka put tes Sprung ge lenk. Ka putt heißt: ext re me Arth ro se. Was 
tut man? Man ver steift es, der Schmer zen we gen. Das Ver fah ren heißt 
Art hro dese. Da gibt es die Bolz ungs arth rod ese, die Ver rie ge lungs arth-
rod ese. Klingt schlimm! Ist schlimm. Hat fürch ter li che Nach wir kun-
gen. Der Sport ler ist auf ei nen ganz an de ren Trick ge kom men. Hat den 
»Egal!«-Satz ernst ge nom men. Darf ich?

»Muss jetzt hier mal mei ne un glaub li che Freu de aus drü
cken. Ich habe seit ei nem Klet ter un fall vor zehn Jah ren 
eine hoch gra di ge Sprung ge lenks arth ro se (hät te laut Ärz ten 
schon vor Jah ren eine Arth rod ese be kom men sol len). 
Habe mich ja für gut in for miert ge hal ten, und es war mir 
durch aus be wusst, dass re gel mä ßi ge Be we gung das 
ab so lut Bes te für mein Ge lenk ist. Aber Lau fen hat te ich 
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für mich ab so lut aus ge schlos sen! Die bis he ri gen Ver su che 
hat ten im mer nach zehn Mi nu ten mit deut li chen Schmer
zen ge en det.
Nach dem dies jäh ri gen Weih nachts fest hat te ich so star ke 
Schmer zen, dass ich in der Früh nicht ein mal nor mal 
ge hen konn te. Da hab ich mir ge dacht: Auch schon egal! 
Und habe mit dem Vor fuß lauf be gon nen. Den ge nau en 
Ver lauf möch te ich euch er spa ren, aber: Ich bin ges tern 
zehn Ki lo me ter ge lau fen und heu te in der Früh ohne 
Schmer zen auf ge stan den!!! Für mich ist das ein Wun der.«

Ein Wun der? Ganz und gar nicht. Das ist nur kor rek tes Ver hal ten. In 
die sem Fall: Vor fuß lauf. Will sa gen: Ihre Ge len ke und al lem vo ran Ihre 
Gene wol len Ih nen nichts Bö ses, son dern im Ge gen teil: Wer sich kor-
rekt be wegt und sich ge ne tisch kor rekt er nährt, hat eine gute Chan ce, 
ge sund zu wer den. Un ka putt bar ge sund. Be weis? Sie he oben. Je dem 
Re sig na ti ons or tho pä den un ver ständ lich, der lie ber künst li che Ge len-
ke mon tiert oder Hy alu ron säu re spritzt. Gibt es al les. Hilft nur meist 
al les nichts. Ge nau so we nig wie Scho nung mit Sofa und Trep pen lift.

Schluss mit der Schon hal tung! Heu te wis sen wir, dass Bän der, Me-
nis kus und Knor pel im Knie un ter ext re mer Be las tung nicht zwangs-
läu fig lei den. Be wie sen von Ast rid Ben öhr, die zwi schen 1987 und 2005 
zahl rei che Iron man-Wett kämp fe und Ultr atr iat hlon-World-Cups ab sol-
viert und eine Men ge da von ge won nen hat. Benöhr war Weltmeiste-
rin im zehnfachen Ironman, also die weltbeste Extremsportlerin. Laut 
Kern spin hat te sie mit 45 Jah ren noch fit te Knie. Bän der, Me nis kus und 
ins be son de re Knor pel wa ren völ lig un ver sehrt. Wo bei zehn fa cher Iron-
man be deu tet, dass Sie am Stück (wirk lich: am Stück!) 38 Ki lo me ter 
schwim men, 1800 Ki lo me ter Rad fah ren und dann, da mit Ih nen nicht 
lang wei lig wird, noch 420 Ki lo me ter lau fen.

Ge len ke ste cken ext re me Be las tun gen nicht nur lo cker weg, sie lie-
ben sie so gar. Denn ge ra de un ter Be las tung pas siert die Hei lung. Ge-
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ra de dann! Ei nen Schluss punkt un ter den Irr glau ben, dass Lau fen (ge-
meint ist kor rek tes Lau fen) Ihre Knor pel, Ihre Bän der schä di gen wür de, 
setzt nun die Aus wer tung vom Trans eur ope Foo trace 2009. Von Bari bis 
zum Nord kap. 4487 Ki lo me ter in 64 Ta gen. Da lie fen Ath le ten über 
zwei Mo na te täg lich etwa 70 Ki lo me ter. Da wur den tat säch lich 2637 
Kern spin bil der an ge fer tigt. (Quel le: BMC Med, 2012 Jul 19; 10:78. doi: 
10.1186/1741-7015-10-78)

Und was er gab die Aus wer tung der Bil der? Der Kör per re pa riert ge-
ra de un ter ext re mer Be las tung ge schä dig te Knor pel struk tu ren. Deut lich 
zu be ob ach ten vor al lem an Knie- wie auch an Sprung ge len ken. Mess-
bar via Was ser ge halt und Kol la gen mat rix im Knor pel der Sprung- und 
Knie ge len ke, mess bar auch via Knor pel ab bau mar ker im Blut. Seh nen, 
Bän der und Ge len ke in den Fü ßen der Läu fer wur den nicht in Mit lei-
den schaft ge zo gen. Re le van te pa tho lo gi sche Ver än de run gen wa ren nicht 
sicht bar. Be ob ach te te Dr. Uwe Schütz, Me di zi ner aus Ulm. Der mit ei-
nem mo bi len Kern spin ge rät 44 Läu fer bei die sem ext re men Trans eu ro-
pa-Lauf be glei tet hat. Das heißt für Sie: Wer sitzt, be kommt Arth ro se. 
Wer läuft, täg lich läuft, lang läuft, be kommt im mer ge sün de re Knor pel 
(»… re pa rie ren sich«). Hat te eine Ast rid Ben öhr längst be wie sen, die 
ohne Schmer zen lo cker ge ra de zu über mensch li che Laufl eis tun gen hin-
ge legt hat. Jetzt ist es amt lich.

Aus ge tickt? Den Grund fin den!

Höl len gibt’s zwei: Ein mal die kör per li che. Die Höl le na mens Schmer-
zen. Chro ni sche Schmer zen von ei ner In ten si tät, bei der auch Mor-
phin kaum hilft. Das Le ben wird aus weg los. Und dann die see li sche: 
De pres si on, Ängs te, Pa nik at ta cken Tag und Nacht. Jah re lang. De pres-
si o nen (nach mei nen Ope ra ti o nen) ken ne ich zwar, aber Angst stö run-
gen, Pa nik at ta cken …? Das stel le ich mir grau sig vor. Und freue mich 
umso mehr, wenn ich meine Patienten auch bei ei ner sol chen Selbst-
hei lung un ter stüt zen darf.

Mit der mir ei ge nen Me tho de: Mo le ku lar me di zin. Gro ße Blut a na-
lyse. Zwei aus führ li che, prä zi se Be rich te. Be rich te, die be wusst nicht mit 
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un ver ständ li cher Fach spra che ge spickt sind, wie sonst in der Me di zin 
üb lich, da mit der for mu lie ren de Arzt als Ex per te be son ders gut da steht.

Blut a na ly se – was ist das?

Fes ter Be stand teil ei ner Stan dard-Vor sor ge un ter su chung ist eine 

Blut a na ly se. Die se kon zent riert sich auf den Ge samt cho les te rin- und 

auf den Glu ko se wert. Cho les te rin soll da bei Hin wei se auf mög li che 

Herz-Kreis lauf-Prob le me ge ben. Ein er höh ter Blut zu cker wert kann ein 

Zei chen für Di a be tes sein.

Eine um fas sen de Blut a na ly se zeigt da rü ber hi naus die Kon zent ra ti-

on al ler wich ti gen Vi ta mine, Hor mo ne und Ami no säu ren an, au ßer-

dem die Wer te für Mi ne ral stof e, Spu ren e le men te und Schwer me tal le. 

Eine sol che Ana ly se ist sehr auf wen dig – aber nur sie kann Aus kunft 

ge ben über tie fer lie gen de Zu sam men hän ge. So sind An triebs schwä-

che und Leis tungs tiefs häu fig kei ne »De pres si on«, son dern die Fol ge 

von gra vie ren dem Vi ta min-D-Man gel, von zu we nig frei em Tes tos te ron 

oder feh len den es sen zi el len Ami no säu ren.

Ich hal te Arzt brie fe di rekt an den Pa ti en ten für ein wich ti ges Ins tru ment 
auf dem Weg der Hei lung. Und zwar Arzt brie fe, die be wusst komp-
li zier te Ver klau su lie run gen weg las sen. Statt des sen auf Klar text set zen. 
Ganz ein fach und ver ständ lich. Und mit durch schla gen der Wir kung:

»Als Al ler ers tes möch te ich Ih nen dan ken, dass Sie mir als 
ein zi ger Arzt nach zehn Jah ren schwarz auf weiß zeig ten, 
wo das Pro blem lag. Ich habe un ter Pa nik at ta cken und 
Ängs ten ge lit ten, wur de nachts aus dem Schlaf ge ris sen 

!
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und dach te, ich ster be. War nerv lich da von am Ende. Hat te 
da durch Prob le me in der Ar beit so wie pri vat, und das 
über Jah re. Mach te den Weg wie je der von Arzt zu Arzt. 
Tab let te an Tab let te. Kur an Kur, aber kei ner konn te mir zu 
hun dert Pro zent sa gen: Hier ist das Pro blem. Sie aber.
Nun sind zwei Wo chen ver gan gen. Ich hat te seit her kei ne 
ein zi ge Pa nik at ta cke mehr und schla fe bes ser, und das 
dank Ih nen. Mei ne Ener gie beim Me di ta ti ons lauf wird 
im mer bes ser und die Stre cken län ger. Ich füh le mich 
kör per lich nicht mehr so er schöpft, und das Auf ste hen 
mor gens wird im mer bes ser.«

Was ist da pas siert? Es war nicht ein fach der Mensch, der we gen psy chi-
scher Män gel aus ge tickt ist. Es wa ren sei ne aus dem Gleich ge wicht ge-
ra te nen Blut wer te, die der Psy che zu ge setzt ha ben. Mit der ar ti gen Aus-
rei ßern bei den Ei weiß wer ten, mit der ar tig selt sa men Wer ten in Sa chen 
Li thi um, Ei sen, B-Vi ta mine, Vi ta min D, Mag ne si um kann die Psy che 
kaum et was an de res tun, als in die Knie zu ge hen. Blut wer te kor ri gie-
ren heißt der rich ti ge ers te Schritt.

Ein ge knickt? Auf ste hen!

Je der hat hier zu lan de in je dem Mo ment the o re tisch die Frei heit, auf zu-
ste hen und sei ner Mi se re den Rü cken zu keh ren. Von jetzt auf gleich. 
Vom Bo den auf ste hen, Schluss mit der Heu le rei, das Le ben än dern. Das 
geht. Steht in den Brie fen, die täg lich in die Pra xis kom men. Die klin-
gen im mer ähn lich: »Ich habe al les um ge setzt – Er näh rungs um stel lung, 
Sport … Alle Prob le me sind ge schrumpft, ein fach lä cher lich ge wor den. 
Sie ha ben mir mein al tes, glück li ches Le ben zu rück ge ge ben. Ei gent lich 
noch mehr – ICH bin wie der da. Vol ler Ener gie, ehr gei zig, ziel stre big, 
le bens froh und selbst be wusst. So wie ich mich gut ken ne. Wis sen Sie 
was: Das Le ben ist so schön! Ich ge nie ße je den Tag!«
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Ganz ehr lich? So steht das nicht in den me di zi ni schen Lehr bü chern. 
Da steht et was von Leu kä mie und Che mo the ra pie. Von Herz in farkt 
und Ope ra ti on. Da steht über haupt nichts von »vol ler Ener gie, ehr gei-
zig, ziel stre big, le bens froh und selbst be wusst«. Das er fährt ein Arzt erst 
von sei nen Pa ti en ten. In der Pra xis.

Wo bei es nicht ganz rich tig ist, dass der Arzt, dass also ich das »Le-
ben zu rück ge ben« könn te. Nicht der Arzt ret tet die Pa ti en tin. Von ihm 
kommt nur der eine oder an de re Stups. Eine Lis te mit La bor wer ten. 
Ein Brief. Al les an de re macht die Pa ti en tin selbst. Sie ret tet sich selbst. 
Sie selbst ist es, die auf steht.

Es gibt im mer ei nen Weg

Für vie le neu: Es gibt im mer ei nen Aus weg. Es gibt im mer Hil fe. Und 
da muss ich nicht ein mal die Re li gi on be mü hen. Das Ge heim nis der 
Hei lung steckt in je dem selbst. Und es ge nügt der Satz:

Hei lung ist im mer Selbst hei lung. 

Ver steht je der prin zi pi ell. Nur fehlt so oft die Ge brauchs an lei tung. Was 
also soll man konk ret in ei ner aus weg lo sen Si tu a ti on tun? Das ver rät ein 
Chris ti an per E-Mail, der nach ei nem Burn out zu fäl lig auf das Buch 
Wa rum macht die To ma te dick? ge sto ßen war. »Hab mehr als Selbst ver-
such mei ne Er näh rung um ge stellt, hat te ja nix mehr zu ver lie ren.« Und 
was pas siert? Zehn Kilo weg in drei Wo chen, Laufl eis tung ging durch 
die De cke bei we ni ger An stren gung – kein Wun der bei dem deut lich 
ge rin ge ren Rei se ge päck auf den Hüf ten. »Ich fin de den Er folg in so kur-
zer Zeit echt klas se!!«, steht in der Mail. Mit zwei Aus ru fungs zei chen.

Ge le sen? »Ich hat te ja nichts mehr zu ver lie ren.« 
Heißt das Glei che wie

»… auch schon egal, jetzt ren ne ich los«. Hilft im mer. Weil Hei lung 
ei nen fit ten Stoff wech sel braucht. Sau er stoff. Son ne. Und ein ers tes, 
ganz ein fa ches Anti-Stress-Mit tel.
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