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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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Dr. med. Ulrich Strunz
Dr. med. Ulrich Strunz ist Internist, 
Molekularmediziner und Gastroenterologe. 
Schwerpunkt seiner ärztlichen und publizistischen 
Tätigkeit ist die präventive Medizin. In Vorträgen, 
Seminaren und TV-Auftritten begeisterte er viele 
Jahre lang Zehntausende von Menschen – und führte 
sie in ein neues, gesundes Leben.
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Losgehen, wenn gar 
nichts mehr geht
Es gibt sie überall: Patienten, die ihren Hausärzten auf der Nase herum
tanzen. Die viele glückliche Jahre nach der Krebsdiagnose weiterleben – 
obwohl ihnen nur wenige Wochen vorausgesagt wurden. Patienten, die 
den Orthopäden auslachen. Die locker den Marathon laufen – einen nach 
dem anderen, und das, obwohl das mit ihrem kaputten Knie »eigentlich« 
gar nicht geht. Patienten, die ihren Psychologen verblüffen. Die plötzlich 
souverän sind – wie ein Adler, weil sie sich mit dem richtigen Mineral
wasser (Lithium!), mit jeder Menge Sonne (Vitamin D!), mit einer Ext
raportion Lieblingsmusik (Stress ade!) beim täglichen Lauf durchs Grü
ne (Sauerstoffdusche!) selbst geheilt haben. Ohne Pharma. Ganz einfach.

Ich habe das große Glück, dass Sie mir jeden Tag davon berichten. 
In kurzen Mails, in langen Briefen. Manchmal schicken Sie Fotos. Be
weisbilder. Da winkt der Ex-Rollifahrer vom Segelboot: stehend, blitz
vergnügt. Da zeigt sich der Mittfünfziger grinsend am Strand: mit Ba
dehose, ohne Körperfett. Da läuft die Großfamilie über die Wiese: mit 
Opa in der Mitte, der entgegen allen Prognosen sein Asthma, seine 
Herzbeschwerden losgeworden ist.

Patienten also, die gesund werden, obwohl niemand daran geglaubt 
hat. Außer ihnen selbst und ihren Verbündeten. Weil sie den richtigen 
Weg gegangen sind. Ihren individuellen Weg zur Heilung. Die Aus
gangspunkte könnten unterschiedlicher nicht sein:

Manche Patienten halten sich für einen derartig seltenen Sonder­
fall, dass sie eine Heilung praktisch für sich ausschließen – bis sie dann 
doch umdenken. Andere leiden tatsächlich körperlich unter knirschen
den Gelenken und kaputten Knochen – setzen sich dann aber trotzdem 
in Bewegung. Wieder andere sind seelisch »im Keller« – finden dann 
aber doch einen Weg zurück ins Sonnenlicht. Viele haben die Kontrolle 
über ihr Leben verloren – und treten dennoch entschlossen ans Steuer.

9783453200944_4.0_INH_Strunz_Selbstheilung_CC22.indd   129783453200944_4.0_INH_Strunz_Selbstheilung_CC22.indd   12 26.01.2022   13:38:5426.01.2022   13:38:54



13

A
u

g
en

 a
u

f,
 J

a
! 

s
a

g
en

 

Seltene Sonderfälle

Der Weg zur Heilung kann ziemlich steinig sein. Vor allem der Start 
gestaltet sich oft schwierig. Da wird abgewiegelt, da wird abgestritten, 
da werden klar bewiesene medizinische Zusammenhänge für falsch er
klärt. Ein oft gewählter Weg besteht darin, sich selbst für einen sehr, 
sehr seltenen Sonderfall zu erklären, für den völlig andere Naturgesetze 
gelten als für den Rest der Weltbevölkerung.

Für einen solchen Sonderfall hält sich auch eine bemerkenswerte 
Schweizer Persönlichkeit namens Jean Nuttli. Der nach eigener Ein
schätzung an einer »seltenen Stoffwechselkrankheit« leidet: »Wenn ich 
eine Pizza esse und dazu ein Cola trinke, bin ich gleich zwei Kilo schwe
rer.« Meint Nuttli. Ob er selbst ernsthaft daran glaubt, vermag ich nicht 
zu sagen. Immerhin behauptet er nicht, dass ihm diese zwei Kilo allein 
durch einen Blick in den Kühlschrank zufliegen. So etwas hört man ja 
auch gelegentlich.

Scherz beiseite. Jean Nuttli muss man ernst nehmen. Er ist tatsächlich 
eine Ausnahmepersönlichkeit. Staunen Sie mit: Mit 22 Jahren wiegt er 
125 Kilo bei 45 Prozent Körperfett. Ist also ziemlich umfangreich. An die
sem Punkt sagt er »Ja«. So soll es nicht mehr weitergehen. So will er nicht 
mehr weiterleben. »Man wird ja angepöbelt und gemobbt, wenn man so 
dick ist!«, ärgert er sich. Er beginnt auf dem Rad. Auf dem Ergometer. Zu
erst eine Stunde täglich, dann bis zu acht Stunden. Nach sechs Monaten 
wiegt er nur noch 69 Kilo, Körperfett nur noch 8 Prozent. Das war 1996.

Im Jahr 2000 wird er bei den Schweizer Meisterschaften im Zeitfah
ren Dritter. Im Jahr 2001 Erster. 2002 knackt er den Schweizer Stun
denrekord mit 47,093 Kilometern. Bis heute ist er mehr als 500 000 
Radkilometer auf der Rolle gestrampelt, kann täglich 2500 Liegestütze 
und 2500 Sit-ups stemmen und jährlich, auf Höhenmeter umgerech
net, 400 Mal aufs Matterhorn steigen. (Quellen: »FIT for LIFE« 2/2015, 
S. 54 und www.radsport-news.com/sport/sportnews_32845.htm)

Was war da los? Da hat ein »Sonderfall« aufgehört, sich selbst etwas 
vorzumachen. Ist losgesaust mit eisernem Willen. Ist weit übers Ziel hi
nausgeschossen. Hat meinen größten Respekt.
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Alles kaputt? Dann erst recht!

Mindestens ebenso häufig wie Sonderfällen begegne ich Mängelexemp­
laren. Nach dem Motto: »Alles kaputt, die Gelenke, der Rücken … Ich 
kann ja gar nicht!« Einerseits stimmt es ja. Jeder Mensch hat hier und 
da eine kleine Abweichung. Eine Rippe zu viel, einen platten Fuß, eine 
leichte Kurzsichtigkeit. Vielleicht sogar einen angeborenen Diabetes.

Die entscheidende Frage ist der Umgang mit dieser kleinen Ab
weichung. Jeder hat die Wahl: Er kann sich hinsetzen und jammern. 
Oder er steht auf und sagt sich: »Auch schon egal! Jetzt erst recht!« 
Ein magischer Satz. Der, ausgesprochen von einem Erlanger Ortho
pädie-Professor, mich mit 19 Jahren vom Rollstuhl befreit hat. Nach 
dem Motto: »Ist auch schon egal. Mehr kaputtmachen können Sie 
nicht. Da können Sie besser gleich Tennis spielen, als hier im Roll
stuhl herumzusitzen.« Eine völlig neue Art der Medizin. Hat mich nie 
mehr losgelassen.

Auf diesen magischen »Egal!«-Satz bin ich im Forum unter 
www.strunz.com gestoßen (16.01.2014). Hocherfreut. Da hat ein Sport
ler ein kaputtes Sprunggelenk. Kaputt heißt: extreme Arthrose. Was 
tut man? Man versteift es, der Schmerzen wegen. Das Verfahren heißt 
Arthrodese. Da gibt es die Bolzungsarthrodese, die Verriegelungsarth
rodese. Klingt schlimm! Ist schlimm. Hat fürchterliche Nachwirkun
gen. Der Sportler ist auf einen ganz anderen Trick gekommen. Hat den 
»Egal!«-Satz ernst genommen. Darf ich?

»Muss jetzt hier mal meine unglaubliche Freude ausdrü­
cken. Ich habe seit einem Kletterunfall vor zehn Jahren 
eine hochgradige Sprunggelenksarthrose (hätte laut Ärzten 
schon vor Jahren eine Arthrodese bekommen sollen). 
Habe mich ja für gut informiert gehalten, und es war mir 
durchaus bewusst, dass regelmäßige Bewegung das 
absolut Beste für mein Gelenk ist. Aber Laufen hatte ich 
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für mich absolut ausgeschlossen! Die bisherigen Versuche 
hatten immer nach zehn Minuten mit deutlichen Schmer­
zen geendet.
Nach dem diesjährigen Weihnachtsfest hatte ich so starke 
Schmerzen, dass ich in der Früh nicht einmal normal 
gehen konnte. Da hab ich mir gedacht: Auch schon egal! 
Und habe mit dem Vorfußlauf begonnen. Den genauen 
Verlauf möchte ich euch ersparen, aber: Ich bin gestern 
zehn Kilometer gelaufen und heute in der Früh ohne 
Schmerzen aufgestanden!!! Für mich ist das ein Wunder.«

Ein Wunder? Ganz und gar nicht. Das ist nur korrektes Verhalten. In 
diesem Fall: Vorfußlauf. Will sagen: Ihre Gelenke und allem voran Ihre 
Gene wollen Ihnen nichts Böses, sondern im Gegenteil: Wer sich kor
rekt bewegt und sich genetisch korrekt ernährt, hat eine gute Chance, 
gesund zu werden. Unkaputtbar gesund. Beweis? Siehe oben. Jedem 
Resignationsorthopäden unverständlich, der lieber künstliche Gelen
ke montiert oder Hyaluronsäure spritzt. Gibt es alles. Hilft nur meist 
alles nichts. Genauso wenig wie Schonung mit Sofa und Treppenlift.

Schluss mit der Schonhaltung! Heute wissen wir, dass Bänder, Me
niskus und Knorpel im Knie unter extremer Belastung nicht zwangs
läufig leiden. Bewiesen von Astrid Benöhr, die zwischen 1987 und 2005 
zahlreiche Ironman-Wettkämpfe und Ultratriathlon-World-Cups absol
viert und eine Menge davon gewonnen hat. Benöhr war Weltmeiste-
rin im zehnfachen Ironman, also die weltbeste Extremsportlerin. Laut 
Kernspin hatte sie mit 45 Jahren noch fitte Knie. Bänder, Meniskus und 
insbesondere Knorpel waren völlig unversehrt. Wobei zehnfacher Iron
man bedeutet, dass Sie am Stück (wirklich: am Stück!) 38 Kilometer 
schwimmen, 1800 Kilometer Rad fahren und dann, damit Ihnen nicht 
langweilig wird, noch 420 Kilometer laufen.

Gelenke stecken extreme Belastungen nicht nur locker weg, sie lie
ben sie sogar. Denn gerade unter Belastung passiert die Heilung. Ge
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rade dann! Einen Schlusspunkt unter den Irrglauben, dass Laufen (ge
meint ist korrektes Laufen) Ihre Knorpel, Ihre Bänder schädigen würde, 
setzt nun die Auswertung vom Transeurope Footrace 2009. Von Bari bis 
zum Nordkap. 4487 Kilometer in 64 Tagen. Da liefen Athleten über 
zwei Monate täglich etwa 70 Kilometer. Da wurden tatsächlich 2637 
Kernspinbilder angefertigt. (Quelle: BMC Med, 2012 Jul 19; 10:78. doi: 
10.1186/1741-7015-10-78)

Und was ergab die Auswertung der Bilder? Der Körper repariert ge
rade unter extremer Belastung geschädigte Knorpelstrukturen. Deutlich 
zu beobachten vor allem an Knie- wie auch an Sprunggelenken. Mess
bar via Wassergehalt und Kollagenmatrix im Knorpel der Sprung- und 
Kniegelenke, messbar auch via Knorpelabbaumarker im Blut. Sehnen, 
Bänder und Gelenke in den Füßen der Läufer wurden nicht in Mitlei
denschaft gezogen. Relevante pathologische Veränderungen waren nicht 
sichtbar. Beobachtete Dr. Uwe Schütz, Mediziner aus Ulm. Der mit ei
nem mobilen Kernspingerät 44 Läufer bei diesem extremen Transeuro
pa-Lauf begleitet hat. Das heißt für Sie: Wer sitzt, bekommt Arthrose. 
Wer läuft, täglich läuft, lang läuft, bekommt immer gesündere Knorpel 
(»… reparieren sich«). Hatte eine Astrid Benöhr längst bewiesen, die 
ohne Schmerzen locker geradezu übermenschliche Laufleistungen hin
gelegt hat. Jetzt ist es amtlich.

Ausgetickt? Den Grund finden!

Höllen gibt’s zwei: Einmal die körperliche. Die Hölle namens Schmer
zen. Chronische Schmerzen von einer Intensität, bei der auch Mor
phin kaum hilft. Das Leben wird ausweglos. Und dann die seelische: 
Depression, Ängste, Panikattacken Tag und Nacht. Jahrelang. Depres
sionen (nach meinen Operationen) kenne ich zwar, aber Angststörun
gen, Panikattacken …? Das stelle ich mir grausig vor. Und freue mich 
umso mehr, wenn ich meine Patienten auch bei einer solchen Selbst
heilung unterstützen darf.

Mit der mir eigenen Methode: Molekularmedizin. Große Blutana
lyse. Zwei ausführliche, präzise Berichte. Berichte, die bewusst nicht mit 
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unverständlicher Fachsprache gespickt sind, wie sonst in der Medizin 
üblich, damit der formulierende Arzt als Experte besonders gut dasteht.

Blutanalyse – was ist das?

Fester Bestandteil einer Standard-Vorsorgeuntersuchung ist eine 

Blutanalyse. Diese konzentriert sich auf den Gesamtcholesterin- und 

auf den Glukosewert. Cholesterin soll dabei Hinweise auf mögliche 

Herz-Kreislauf-Probleme geben. Ein erhöhter Blutzuckerwert kann ein 

Zeichen für Diabetes sein.

Eine umfassende Blutanalyse zeigt darüber hinaus die Konzentrati

on aller wichtigen Vitamine, Hormone und Aminosäuren an, außer

dem die Werte für Mineralstoffe, Spurenelemente und Schwermetalle. 

Eine solche Analyse ist sehr aufwendig – aber nur sie kann Auskunft 

geben über tiefer liegende Zusammenhänge. So sind Antriebsschwä

che und Leistungstiefs häufig keine »Depression«, sondern die Folge 

von gravierendem Vitamin-D-Mangel, von zu wenig freiem Testosteron 

oder fehlenden essenziellen Aminosäuren.

Ich halte Arztbriefe direkt an den Patienten für ein wichtiges Instrument 
auf dem Weg der Heilung. Und zwar Arztbriefe, die bewusst komp
lizierte Verklausulierungen weglassen. Stattdessen auf Klartext setzen. 
Ganz einfach und verständlich. Und mit durchschlagender Wirkung:

»Als Allererstes möchte ich Ihnen danken, dass Sie mir als 
einziger Arzt nach zehn Jahren schwarz auf weiß zeigten, 
wo das Problem lag. Ich habe unter Panikattacken und 
Ängsten gelitten, wurde nachts aus dem Schlaf gerissen 

!

9783453200944_4.0_INH_Strunz_Selbstheilung_CC22.indd   179783453200944_4.0_INH_Strunz_Selbstheilung_CC22.indd   17 26.01.2022   13:38:5526.01.2022   13:38:55



18

und dachte, ich sterbe. War nervlich davon am Ende. Hatte 
dadurch Probleme in der Arbeit sowie privat, und das 
über Jahre. Machte den Weg wie jeder von Arzt zu Arzt. 
Tablette an Tablette. Kur an Kur, aber keiner konnte mir zu 
hundert Prozent sagen: Hier ist das Problem. Sie aber.
Nun sind zwei Wochen vergangen. Ich hatte seither keine 
einzige Panikattacke mehr und schlafe besser, und das 
dank Ihnen. Meine Energie beim Meditationslauf wird 
immer besser und die Strecken länger. Ich fühle mich 
körperlich nicht mehr so erschöpft, und das Aufstehen 
morgens wird immer besser.«

Was ist da passiert? Es war nicht einfach der Mensch, der wegen psychi
scher Mängel ausgetickt ist. Es waren seine aus dem Gleichgewicht ge
ratenen Blutwerte, die der Psyche zugesetzt haben. Mit derartigen Aus
reißern bei den Eiweißwerten, mit derartig seltsamen Werten in Sachen 
Lithium, Eisen, B-Vitamine, Vitamin D, Magnesium kann die Psyche 
kaum etwas anderes tun, als in die Knie zu gehen. Blutwerte korrigie
ren heißt der richtige erste Schritt.

Eingeknickt? Aufstehen!

Jeder hat hierzulande in jedem Moment theoretisch die Freiheit, aufzu
stehen und seiner Misere den Rücken zu kehren. Von jetzt auf gleich. 
Vom Boden aufstehen, Schluss mit der Heulerei, das Leben ändern. Das 
geht. Steht in den Briefen, die täglich in die Praxis kommen. Die klin
gen immer ähnlich: »Ich habe alles umgesetzt – Ernährungsumstellung, 
Sport … Alle Probleme sind geschrumpft, einfach lächerlich geworden. 
Sie haben mir mein altes, glückliches Leben zurückgegeben. Eigentlich 
noch mehr – ICH bin wieder da. Voller Energie, ehrgeizig, zielstrebig, 
lebensfroh und selbstbewusst. So wie ich mich gut kenne. Wissen Sie 
was: Das Leben ist so schön! Ich genieße jeden Tag!«
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Ganz ehrlich? So steht das nicht in den medizinischen Lehrbüchern. 
Da steht etwas von Leukämie und Chemotherapie. Von Herzinfarkt 
und Operation. Da steht überhaupt nichts von »voller Energie, ehrgei
zig, zielstrebig, lebensfroh und selbstbewusst«. Das erfährt ein Arzt erst 
von seinen Patienten. In der Praxis.

Wobei es nicht ganz richtig ist, dass der Arzt, dass also ich das »Le
ben zurückgeben« könnte. Nicht der Arzt rettet die Patientin. Von ihm 
kommt nur der eine oder andere Stups. Eine Liste mit Laborwerten. 
Ein Brief. Alles andere macht die Patientin selbst. Sie rettet sich selbst. 
Sie selbst ist es, die aufsteht.

Es gibt immer einen Weg

Für viele neu: Es gibt immer einen Ausweg. Es gibt immer Hilfe. Und 
da muss ich nicht einmal die Religion bemühen. Das Geheimnis der 
Heilung steckt in jedem selbst. Und es genügt der Satz:

Heilung ist immer Selbstheilung. 

Versteht jeder prinzipiell. Nur fehlt so oft die Gebrauchsanleitung. Was 
also soll man konkret in einer ausweglosen Situation tun? Das verrät ein 
Christian per E-Mail, der nach einem Burnout zufällig auf das Buch 
Warum macht die Tomate dick? gestoßen war. »Hab mehr als Selbstver
such meine Ernährung umgestellt, hatte ja nix mehr zu verlieren.« Und 
was passiert? Zehn Kilo weg in drei Wochen, Laufleistung ging durch 
die Decke bei weniger Anstrengung – kein Wunder bei dem deutlich 
geringeren Reisegepäck auf den Hüften. »Ich finde den Erfolg in so kur
zer Zeit echt klasse!!«, steht in der Mail. Mit zwei Ausrufungszeichen.

Gelesen? »Ich hatte ja nichts mehr zu verlieren.« 
Heißt das Gleiche wie

»… auch schon egal, jetzt renne ich los«. Hilft immer. Weil Heilung 
einen fitten Stoffwechsel braucht. Sauerstoff. Sonne. Und ein erstes, 
ganz einfaches Anti-Stress-Mittel.
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