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Vorwort

Sie sind wundervoll!

Geht es Thnen auch so — manchmal sind es wenige Worte, die einen tief
bewegen. Wie dieser Brief, der kiirzlich auf meiner Webseite erschien:

»Lieber Dr. Strunz,

sie veréindern Leben. Es ist unglaublich, hétte ich es nicht am eigenen Leib erfahren. Diese stindige
Miidigkeit, Abgeschlagenheit, héufige Infekte (chronische Sinusitis) und
Stimmungsschwankungen - unertrdglich (fragen Sie mal meinen Mann). Ich schob es auf die
alltdgliche Belastung durch Beruf und Familie mit 3 Kids. Als dann noch die Diagnose vaskuldres
Ehlers-Danlos-Syndrom kam, war ich wie in Trance, zerfloss in Selbstmitleid.

Aber nicht lange danach begann ich zu lesen. lhre Blicher. Ihre News. Die Vitaminstudien. Zuerst
habe ich angefangen, TAGLICH zu laufen. Vom Gelegenheitsjogger zum Laufjunkie. Was fiir ein
Unterschied. Der Flow ist unbeschreiblich. Yoga kam dazu, welch ein Genuss. Zucker weg,
Kohlenhydrate reduziert. Eat rare and raw. Durch Eiweilsshakes, NEMs und intermittierendes Fasten
(+ Basenpulver, es hilft in der Tat) hat sich mein Bauchumfang um 4 cm und mein Gewicht um 4 Kilo
reduziert. Und ich fiihle mich gar nicht mehr schlapp. Ganz im Gegenteil konnte ich meine Laufzeit
steigern. Bin ausgeglichen, fréhlich, belastbar. KONZENTRIERT und WACH.

Epigenetik ist der Schliissel. Sie haben es gesagt, von Anfang an. Und wie recht Sie haben - in allem.
Und wissen Sie was? Vielleicht lebe ich durch den Gendefekt nicht ganz so lange wie mein Nachbatr.
Aber hier geht es nicht um Quantitcit, sondern um Lebens-QUALITAT. Und die haben Sie mir
zurtickgegeben. Danke und Klisschen, e.«

Liebe e., danke fiir diesen schénen Brief, vor allem fiir »Sie verindern Leben«
(mein Ziel!) und das Kiisschen. Seitdem ich vor fiinf Jahren Wunder der
Heilung veroffentlichte, erreichten mich immer wieder solche Briefe, in denen
Sie von neuen Wundern berichten. Wobei wir uns einig sind: Wunder im
Wortessinne sind es nicht — aus Thren Geschichten spricht die klare Logik der
Epigenetik: Regelmiflig bewegen, immer wieder ruhig werden, das Richtige
essen. Und dann springt das an, was in jedem Korper von Natur aus angelegt
ist: die Kraft der Selbstheilung. Und schlieSlich ... Lebensfreude!

Manche Threr Briefe sind ganz kurz, kommen per Mail: »Krebs besiegt.



Dankel« Manche kommen per Post, seitenlang, geschrieben per Hand, mit
Fotos vom Gipfelkreuz. »Keiner hat’s fiir moglich gehalten, hab’s trotzdem
geschafft, Beweis anbei und schone Griifle.« Ganz ehrlich? Das geht mir unter
die Haut.

Sie machen mir mit Thren Heilungsgeschichten Hoffnung. Hoffnung, dass
sich die Idee Frohmedizin herumspricht. Eine Idee mit nur drei Elementen:
richtige Erndhrung, tigliche Bewegung, entspanntes Denken. Die unzihlige
Heilungsprozesse anstofit.

Fiir dieses Buch habe ich aus Hunderten von Briefen 57 ausgewihlt, quer
durch die hiufigsten Krankheiten und hoffentlich eine Inspiration fir Sie,
liebe Leserin und lieber Leser. Es sind Briefe, die zeigen: Medizin kann etwas
ganz anderes sein als »Der Nichste, bitte«. Etwas Wunderbares. Und, liebe
Autorinnen und Autoren der Briefe: Sie machen mit Ihren
Heilungsgeschichten Tausenden von Lesern Hoffnung. Den wichtigsten Teil
dieses Buches haben also Sie geschrieben. Ich bin Thnen unendlich dankbar.

Mit lebensfrohen Griifen, Thr

N M









Warum Wunder logisch sind

Immer wieder berichten Sie von Wundern der Heilung: Sie
laufen lhrer Arthritis davon, werden lhren Hashimoto los und
liberqueren die Alpen nach einem Herzinfarkt. Was Sie
antreibt, ist lhre starke Haltung: Sie hoffen, Sie handeln, Sie
gewinnen. Was lhre Heilung moglich macht, ist
Molekularmedizin: 47 Vitalstoffe, Bewegung und, fast noch
wichtiger: regelmaflig ruhig werden. Den entscheidenden
Unterschied aber erleben diejenigen, die den Hebel gezielt
ansetzen: Blutwerte messen, Liicken fiillen. Dann ist Heilung
kein Wunder mehr, sondern eine logische Reaktion lhres
Korpers.



Heilung ist kein Wunder

Sie kennen das Spiel: Ader verengt, Stent. Fuinf Jahre spiter prizise hinter dem
Stent ein Verschluss, Herzinfarkt. Ein Patient nannte das kiirzlich »Herzinfarkt
durch Stent«. Nach Infarke Operation. Vier Bypisse. Kénnte man annehmen:
Das war’s dann wohl.

Pustekuchen: Der junge Mann hat sich durchgekimpft. Frohmedizinisch.
Und drei Jahre spiter mit dem Radl die Alpen {iberquert. Nix Ostsee mit
Riickenwind, nein: Alpen. Da gibt es Pisse, kann ich Thnen sagen, was habe
ich dort schon gelitten ... und der schafft das nach Infarkt. Da wird’s
interessant.

Sie machen sich lhr Wunder selbst

Wie schafft man das? Ganz sicherlich mit Disziplin und eisernem Willen.
Einverstanden. Ganz sicherlich mit Training. Einverstanden. Nur: Nach
Infarke? Ist das dann noch moglich? Diese Frage fithrt uns zur ersten
Heilungsgeschichte:

1. Alpeniiberquerung mit Stent

»Alle drei Medikamente — Betablocker, Statine, ASS — landeten schon im Krankenhaus im Mdill. Nur
sehr wenige Arzte hatten dafiir Verstdndnis. Bei Nahrungsergdnzung zog ich natiirlich das
Vollprogramm durch, hoch dosiert. Jeden Morgen eine ganze Tasse voll schlucken ... grdsslich!!
Mein Vertrauen war dank lhrer Biicher, Ihrer News riesig. Dazu meine Hausdrztin: >ich denke, Sie
machen vieles richtig.c Gewissheit war natiirlich nicht gegeben, zumal der genetische Faktor
(Lipoprotein a erhéht) und das LDL-Cholesterin — trotz Laufens, trotz Low Carb — mir Sorgen
bereitete.

Also entschloss ich mich zur Herzdiagnostik. AnschlieSend Gesprdch mit dem Chefarzt. Nachdem
ich diesem Arzt erzdhlt hatte, dass ich nur ASS nehme (stimmte natdirlich nicht, aber die
Erlduterungen mit Omega 3 etc. waren mir zu miihsam), sagt er: Sie geben ja acht auf sich, aber

wir miissen Uber lhre Fettwerte reden.« Tatscichlich lag mein LDL bei erschreckenden 200 mg/dl.



Also Statine? Ich sofort: \Das Sauzeug nehme ich nicht!/« Mein HDL von guten 90 mg/dl war
offenbar nicht von Interesse. Wir einigten uns auf ein MRT.

Heute erhielt ich vom Professor persénlich einen Riickruf, und er erlduterte mir das Ergebnis.
Mehrfach gratulierte er mir zum aktuellen Zustand, natiirlich unter Berlicksichtigung, dass das Herz
durch den Infarkt Schéiden erlitten hatte. Auch im sportlichen Bereich gebe es keine
Einschrdnkungen.

LDL war auf einmal kein Thema mehr, auch nicht, nachdem ich ihn darauf angesprochen hatte,
dass Lipoprotein a nicht gemessen worden war, ebenso wenig Homocystein. Alles uninteressant.

Er war nursvoll des Lobes«. Und ich habe gelernt, dass sich die tdgliche Einnahme dieser

grdsslichen NEM-Pillen tatscichlich lohnt. Glauben ist das eine, Wissen aber das Entscheidende.«

Wenn das keine Geschichte ist. Vom Stent tiber den vierfachen Bypass bis zur
Alpeniiberquerung. Was mich beeindruckt, ist, was Sie wissen.

Beispiel Homocystein: Sie wissen, was Homocystein an den Zellwinden der
Blutgefifle anrichtet. Dass es dieses Homocystein ist, das die Winde kaputt
macht, das damit den Weg freimacht fir Anlagerungen aus Cholesterin und
Kalzium, also Arteriosklerose. Sie wissen, dass Sie das wegbekommen mit
Vitaminen und Mineralstoffen — Zink, Folsiure, Vitamine B,, B, B,,,
Magnesium —, kurz: mit einem Stoffwechselbooster.

Sie wissen, dass der »Cholesterinsenker« Statin das Lipoprotein a, das
schlimmste Verstopfungsmolekiil der Blutgefifle und deshalb der gefihrlichste
Risikofaktor, tiberhaupt nicht tangiert. Es gar nicht absenken kann. Es also
andere Wege zur Heilung gibt. Bessere Wege.

Sie wissen. Sie handeln. Sie heilen. Oft nicht nur sich selbst, sondern gleich
auch noch die eigenen Kinder, Freunde, den Partner. Dazu gleich mehr im
nichsten Brief, der so lang war, dass ich Ihnen hier wenige Ausschnitte
zusammenstelle.

2. Ausgeschmuggelt

»Die Einstellung, zu kimpfen gegen die Widrigkeiten des Lebens«, schreibt mir eine Dame aus dem
Ausland, 15 Flugstunden entfernt, die habe sie sich schon als Kind beim Judo antrainiert. Und die
finde sie nun wieder in den téglichen News. »Die News, schreibt sie, »vermitteln eine
Lebenseinstellung, die zur Eigenverantwortung und Kampfgeist flihren«. Freut mich. Freut mich

ungemein. Genau das ist ja der Hintergrund: Nehmen Sie Ihr Leben doch bitte selbst in die Hand.



Packen Sie zu! Die Kraft, das Durchhaltevermdgen kommt oft ja erst mit der Tat. Also danach.
Damit rechnen wir in der Regel nicht.

Sie hat wirklich gekémpft: Genau zum Eintritt des Rentenalters war der Ehemann an Krebs erkrankt.
Vier Stunden Operation. AnschlieBend Reha. Ineffektiv und deprimierend. Da ging die Ex-Judoka in
Kampfstellung, besorgte Flugtickets. Sie hditte ihren Mann aus der Klinik »ausgeschmuggelt«,
schreibt sie, und sei 15 Stunden hierhergeflogen zur Blutanalyse. Jetzt spielt der vormalige
Krebspatient FulSball, macht tdglich Kraftiibungen, schwimmt und Iéuft viel. Fiihle sich »krdftig und
lebensfroh.

Wieder einmal Ziel erreicht. Wieder einmal eine »Wunderheilunge, die
ceigentlich keine ist. Dahinter steckt Logik — das Anspringen der
Selbstheilungskrifte nach Bluttuning —, und dahinter steckt eine
Lebenseinstellung. Eine im Grunde ganz alte Erkenntnis:

»Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine Haltung. Und sie
gedeiht mit der Freude am Leben.«
THOMAS VON AQUIN

Eine Erkenntnis, die jiingst neu formuliert wurde: »Unsere Gedanken spiegeln
die Realitdt nicht einfach wider, sie formen diese Realitdt vielmehr maflgeblich
selbst.« Diese Worte waren harter Tobak fiir die Teilnehmer des World
Economic Forums in Davos 2018. Sie stammten von Alia Crum, Chefin des
Mind & Body Lab an der Stanford University. Sie hatte viele Studien im
Gepick.

Und alle zeigten, dass die Lebenseinstellung den Alltag beeinflusst: Wer sich
fur einen schlechten Schlifer hilt, schlift schlecht. Wer sich fur unsportlich
halg, ist weniger fit. Wer seinen Stress als dramatisch einstuft, ist dann auch im
Alltag gestresster.t

Funktioniert auch umgekehrt: Mit einer positiven Lebenseinstellung lebt
man linger, leidet seltener an Erkiltungskrankheiten, an Depressionen oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ~ und ~ erlebt  weniger ~ Stress.>  Die
Lebenseinstellung wirke auf die Genaktivitdt, auf Molekiile, Zellen und
Organe. Andersherum wirken Molekiile sowie der Zustand der Zellen und
Organe auf unsere Lebenseinstellung.? Konkret: Nihrstoffmangel schicke die
Stimmung in den Keller.



Und damit sind wir bei der nichsten Heilungsgeschichte: »Kein anderer
Arzt wagt so eine Aussage.« So die Patientin. Welche Aussage? Nun, eigentlich
etwas ganz Simples.

3. Depression ist heilbar

»lch danke Ihnen von ganzem Herzen fiir Ihre Worte, die ganz einfach und klar waren: >Nattirlich ist
es maoglich, diese Krankheit ohne Medikamente allein mit Sport, NEMs und gesunder Ernéihrung in

den Griff zu bekommen.<Ich war bei Ilhnen wegen Depressionen und einer bipolaren Stérung.«

Bipolar. Also schwere Depression, die abwechselt mit manischen Phasen. Wie
behandelt man das? Mit Tabletten. Mit starken Psychopharmaka. Etablierte
Therapie. Nur wollte diese Patientin ihre Tabletten nicht mehr schlucken.
Weshalb? Weil wirkungslos! Also schlug sie einen anderen Weg ein:

»lch setze lhre Vorschldge um, vor allem aber lese ich tdglich Ihre News. Fantastisch. Ich bin ndmlich
gerade in Klagenfurt beim Ironman Austria und geniel3e das Anschauen der tollen Athleten, wie so
oft von Ihnen beschrieben. Mir geht es inzwischen viel besser, keine Depression derzeit, habe mit
Triathlon angefangen und am Donnerstag hier meinen ersten Mini-Triathlon bestritten. Bin
megastolz auf meine Zeit, denn vor einem halben Jahr dachte ich noch, mein Rennrad aufgrund

Depressionen verkaufen zu miissen ... Ich dachte, ich kénne nie wieder Rad fahren!«

Offenbar eine tiichtige, energische junge Frau. Die das Wort
Selbstverantwortung versteht und lebt. Und der ich versprochen habe, sie ohne
Tabletten zu heilen. Und dann dieser mich so bewegende Satz:

»Natiirlich ist es méglich, diese Krankheit ohne Medikamente allein mit Sport, NEMs und gesunder
Erndihrung in den Griff zu bekommenc: Kein anderer Arzt wagt so eine Aussage. Grund genug fiir
mich, allen zu beweisen, dass es doch gehen wird! Danke fiir Ihre Motivation!«

Kommt vor: Eine Heilung durch Worte. Nur stellen Sie sich das in der Regel
alles viel zu einfach vor. »Wort« hat hier eine ganz tiefe Bedeutung. Dahinter
steht eine ganze Welt. Sie erinnern sich vielleicht an den chronisch verstopften
Patienten aus meiner News vom 4.2.2016:



»Kurioserweise haben mir damals Ihre Worte mehr geholfen als Ihr Einnahmeplan. Obwohl mir ja
die einfache Lésung gegen Verstopfung (mehr Magnesium) schon lange bekannt war, ist doch
buchstdblich keine zwdlf Stunden nach dem Praxisbesuch mein dreimonatiges Leiden ohne einen
einzigen zusdtzlichen Léffel Magnesiumcitrat verschwunden.«

Ich habe nichts weiter getan als erklirc. Mit Worten. Ihm erzihle, dass
Magnesium in beliebiger Dosis (selbst ausprobieren) jeden Stuhlgang
verfliissigen wird. Weshalb »das Wort« geholfen hat? Weil dahinter Wissen
steht. Tiefes Wissen. Ich bin felsenfest iiberzeugt von der Wirkung des
Magnesiums, weil ich der Wirkung in intensiver Forschungsarbeit selbst auf
den Grund gegangen bin. Und weil ich die Wirkung an mir selbst getestet, sie
also selbst erlebt habe. Aus diesem tiefen, diesem evidenzbasierten Wissen
wichst die Uberzeugungskraft der Worte.

1973 war ich spezialisiert darauf, Darmstiicke zwischen zwei Fiden zu
spannen und mit Dutzenden von Substanzen zu betrépfeln. Und da habe ich
gelernt, was all die verschiedenen Substanzen an der Darmmuskulatur
bewirken — unter anderem Magnesium. Eine kleine, feine Versuchsapparatur,
die mich tief hineinblicken lie§ in das Geheimnis der Muskelzelle.

Wer — und das bin ich — davon tiberzeugt ist, dass der Korper urspriinglich
und eigentlich gesund ist, der schligt einen anderen Weg zur Heilung ein als
die Schulmedizin. Wie die Autorin dieser Mail live vom Ironman-Wettkampf
in Klagenfurt berichtet. Hier wird nicht passiv gewartet auf das Wunder. Hier
wird gehofft, gehandelt und gewonnen.

Wie das geht? Wichtigste Einsicht: Es geht. Bei jedem von Ihnen. Wie

genau das geht, darum kiimmern wir uns jetzt.



Hoffen, handeln und gewinnen

Depression, Herzinfarkt, Krebs, multiple Sklerose, ein Unfall. So etwas kann
jedem passieren, ganz plotzlich. Und ungerechterweise kann das auch denen
passieren, die in den vergangenen 20, 30 oder 40 Jahren alles richtig gemacht
haben: richtig gegessen, trainiert, entspannt. Krankheit kommt, weil sie eben
kommt. Verletzlichkeit ist Teil der menschlichen Disposition. Wir konnen
starke, sehr starke Mauern dagegen errichten — und trotzdem fliegt manch
einer aus der Kurve.

Erste Frage: Warum? Die Antwort ist abhingig von der grundsitzlichen
Lebenseinstellung. Der Erste hilt sein Schicksal fiir vorbestimmt, der Zweite
gibt sich selbst die Schuld und vermutet vielleicht einen Riiffel »von obenc.
Der Dritte sieht in jedem Rickschlag eine Chance, der Vierte findet
Riickschldge einfach nur absurd. Keine Haltung ist richtig, keine ist falsch —
Haltungen kénnen sehr verschieden sein.

Zweite Frage: Und jetzt? Niemand, der beim Radtraining tber die
Leitplanke segelt, dem beim Morgenlauf der Blinddarm durchbricht oder der
im Supermarkt von einem Herzinfarkt erwischt wird, war darauf vorbereitet.
Der Abwirtsstrudel ist deshalb fiir alle erst mal offen: Man fiihlt sich im Stich
gelassen vom Korper, man fihle sich seelisch durchgeriittelt, vielleicht sogar
machtlos ausgeliefert. Auf dem OP-Tisch sind Sie das ja auch im
Wortessinne ...

Dritte Frage: Was macht das mit Thnen? Die meisten von Thnen biegen jetzt
in einen von zwei Wegen ein. Krankheit abwehren. Dazu gleich mehr. Oder:
mit der Krankheit klarkommen. Und zwar unabhingig von der
Lebenseinstellung. So folgert der Erste: »Ich bete«, der Zweite: »Ich dndere
mein Leben«, der Dritte: »Ich nutze meine Chance« und der Vierte: »Ich trotze
der Absurditit und lebe.«

Ergebnis: Energie. Mut. Kampfgeist. Uns Menschen, ja, auch Thnen, wichst
ein erstaunliches Maf$ an Kraft zu, wenn’s darauf ankommt. Sie lassen mich
jeden Tag staunen.



Hoffen — und Probleme pulverisieren

Nur: Warum dann die Abwehr? Warum gibt es so viele, die in ihrem Alltag
schon nichts fiir ihre Gesundheit tun und dann, wenn Krankheit passiert ist,
immer noch nichts tun? Warum gibt es Menschen, die ihren Krebs verleugnen,
auch wenn man ihn schon von auflen sieht? Warum gibt es Patienten, die jede
Erklirung so griindlich verdringen, als hitten sie nie etwas tiber ihre Krankheit
gehort? Warum verkriechen sich manche in ihrer Krankheit wie in einem
Kokon und iiberlassen jegliche Verantwortung anderen: dem Arzt, dem
Partner, der Pharmaindustrie?

Frank Farelly, der Erfinder der Provokativen Therapie und in dieser Rolle
ausgestattet mit der seltenen Lizenz zum Unhoéflichsein, nennt fiirs Bleiben in
schlechten Situationen drei gute Griinde: Faulbeit, Feigheit und Fixation.
Richtig gelesen: gute Griinde. Nennen wir sie vielleicht lieber: verstindliche
Griinde. Tatsichlich schiefdt sich ja niemand absichtlich selbst ins Knie. Hinter
diesen Griinden versteckt sich die Tiicke des menschlichen ... Problems. Die
geht so:

« Wir machen unsere Probleme grofler: Je intensiver wir uns auf die
Losung konzentrieren, desto grofler wird das Problem.

« Wir identifizieren uns mit dem Problem: Je linger wir uns auf unsere
Problemlésung konzentrieren, desto mehr wird das Problem Teil von
uns selbst.

» Wir denken die Losung unrealistisch: Je idealer wir uns den Zustand

nach der Problemlsung ausmalen, desto fester haften wir am akuten
Problem.

Um es gleich vorwegzunehmen: Manchmal erleben Sie ein Wunder der
Heilung nicht, indem Sie ein Problem losen — jede Krankheit ist ein
Problem —, sondern Sie erleben das Wunder deshalb, weil Sie das Problem
selbst pulverisieren. Statt »aufknoten«, also den Knoten verschwinden lassen.
Wie Sie das machen? Musste ich auch erst verstehen. Hier Schritt fiir Schritt,
fiir alle:



Das Problem verkleinern
Wihrend wir versuchen, unser Problem zu lésen, richten wir unsere ganze
Aufmerksamkeit auf dieses Problem und seine Losung. Daraus machen wir
dann eine ganze Welt. Unsere Welt. Alles, was wir tun, kreist dann um das
Problem und seine Losung.

Und hier liegt die Tiicke. Der Losungsversuch wird damit selbst zum
Problem wund hilt das wurspriingliche Problem am Leben. Beispiel:
Ubergewicht. Gedankenkreisen um den Kiihlschrank, um FEssen und
Nichtessen. Beispiel: Schmerzen. Gedankenkreisen um Fiithlen und
Nichtfithlen. Beispiel: Stress. Gedankenkreisen um Anspannung und die
Vermeidung von Anspannung.

Hier unser sz, wie es eben ist, und da unser Sollen, das wir immer und
immer nicht hinkriegen. Je weiter wir diese beiden Punkte
auseinanderschieben, desto grofler der »Terror des Sollens«.2 Effekt: Das
Problem bekommt noch mehr Aufmerksamkeit und wird immer grofer. Eine
unserer wichtigsten Waffen, unsere Selbstwirksamkeit, wird stumpf. Und die
Hoffnung schwindet. Wir werden krinker.

Bewiesen in einer Langzeitstudie an 30 000 Erwachsenen aus dem Jahr
1998, wiederentdeckt von Prof. Kelly McGonigal. In dieser Studie gaben die
Teilnehmer an, wie viel Stress sie im letzten Jahr erlitten hatten. Und sie
antworteten auf die Frage: »Glauben Sie, dass Stress Ihrer Gesundheit
schadet?« Das war’s.? Ergebnis: Leute mit mehr Stress starben zu 43 Prozent
haufiger. Aber nur — und das ist der Witz dieser Studie — diejenigen, die
glaubten, dass Stress ihrer Gesundheit schadet. Gestresste Menschen, die Stress
fur ungefihrlich hielten, hatten keine hiufigere Todesrate. Sie lebten sogar am
lingsten. Also auch linger als die Menschen, die kaum oder keinen Stress
angegeben hatten. Und sie hatten auflerdem keine der sonst iiblichen
Stressreaktionsmuster: also keinen Bluthochdruck, keine verengten Adern.

Also: Wird unser Problem durch unsere Losungsversuche eher grofer statt
kleiner, lieber den Fokus wegriicken. Nicht mehr ins Schwarze treffen wollen,
sondern daneben. Also Fokus auf verniinftige Erndhrung (alle 47 Vitalstoffe,
von Vitaminen iiber Mineralstoffe bis Proteine), verniinftige Bewegung (ja,
jeden Tag) und verniinftige Entspannung von Koérper und Geist (ja, auch
jeden Tag). Dann verschwindet das urspriingliche Problem: Ubergewicht,
Schmerzen, Stress, was auch immer. So nebenbei.



Und Sie schreiben wieder: » Wunder!«

Es gibt keine »Krebspersonlichkeit«

Zwar funktioniert die Strategie »Problem verkleinern« bei Problemen mit
Stress, Unzufriedenheit mit dem Aufleren, auch bei leichteren
Schmerzerkrankungen oder schiefen Zahnen. Nicht aber bei den »Geifleln der
Menschheit« unter den Krankheiten. Krebs zum Beispiel. Gendefekten. Hier
haben wir es mit anderen Kalibern zu tun, mit existenzieller Angst. Und hier
zu sagen: »Jetzt fokussiere dich doch nicht so tibertrieben auf dein Problem« ist
zutiefst unmenschlich.

Noch einmal: Ja, wir konnen Mauern bauen gegen Krankheiten. Wir haben
Gesundheit in der eigenen Hand. Ein gutes Stiick, oft mehr, als wir glauben.
Krebs passiert aber trotzdem. Und ist es nicht ein doppelter »Fluchg,
jemandem mit Krebserkrankung dann auch noch zu unterstellen, er habe sich
seine Krankheit selbst eingebrockt? Durch falsche Lebenseinstellung, falsche
Lebensfiihrung, falsche Personlichkeit?

Dies alles sind immer noch Spuren einer eigentlich lingst tiberholten
christlichen Schuldkultur, die Idee der »Krebspersonlichkeit« stammt aus den
1950er-Jahren und ist lingst widerlegt, und sie geistert trotzdem noch iiber die
sonntiglichen Kaffeetafeln und auch noch durch die Arztpraxen. Horen wir
auf mit diesem himmelschreienden Unsinn. Wer lebensbedrohlich erkrankt ist,
braucht Hoffnung, braucht Zuspruch, braucht Hilfe. Statt zusitzlicher
Beschimung.

Heilung geschieht eben nicht immer genau so, wie wir uns das wiinschen.

Oft aber doch. Nur: Heilung kann ein langer Weg sein.

Das Problem aufbohren

Der Anfang siecht oft so aus: Asthma, Rheuma, Depression etc. kommen
tiberraschend. Wir kimpfen dagegen an. Weil der Kampf Jahre dauern kann,
sechen wir irgendwann unsere Krankheit nicht mehr als voriibergehenden
Zustand, sondern als zentralen Bauteil unseres Egos.

So zentral, dass wir uns nicht mehr vorstellen konnen, wer wir sind und was
wir tun konnten, wenn wir die Krankheit nicht mehr haben. Warum tun wir
das? Wieder nicht, um uns absichtlich zu schaden. Sondern weil im
Hintergrund etwas verrutscht ist. Weil wir Krankheit hinterriicks zu einer



Aussage gemacht haben. Wohl unbewusst. Etwa so:

+ »Ich kann nicht.« Ganz gleich, was. Verantwortung iibernehmen, einen
Job machen, den eigenen Weg gehen. Dahinter steht freilich oft eine
ganz andere Aussage: »Ich will nicht.« Wer aber das sagt, der muss mit
Gegenwind rechnen. Manchem ist der zu heftig, deshalb Krankheit.

+ »Ich bin besonders.« Jeder Mensch braucht Anerkennung von anderen
Menschen. Will und muss gesehen werden, um sich lebendig zu fiihlen.
Was aber, wenn keiner guckt? Mancher wihlt, natiirlich nicht bewusst,
aber trotzdem: Krankheit.

« »Ich mache mir Sorgen.« Wer sich Sorgen macht, der gilt als anstindig,
Aber, Hand aufs Herz, was machen wir konkret, wenn wir uns Sorgen
machen? Wir machen nur Sorgen. Und solange wir die machen, miissen
wir ja nichts anderes tun. So bleibt denn auch: Krankheit.

Diese Aussagen sind es, in denen sich wunsere ganz personlichen
Entwicklungsaufgaben verstecken kénnen. Gute Nachricht: Die Aussagen
lassen sich aufbohren. Etwa so:

+ »Ich gehe meinen eigenen Weg.«
 »Ich muss nicht besonders sein. Weil ich einzigartig bin. Wie jeder

Mensch.«
« »Ich hére auf, Sorgen zu machen, und fange an zu TUN.«

Also: Probleme 16sen. Statt sie spazieren zu tragen. Machen. Und hier gilt
wieder: Aus Gesundheitsproblemen  personliche Entwicklungschancen
herausbohren, das geht immer. Auch bei Krebs. Es heifdt aber leider, leider
nicht zwingend, dass mit dem Fortschreiten der personlichen Entwicklung
automatisch der Krebs zuriickgeht. Und trotzdem: Wer es schafft, seine
Krankheit selbst dann positiv zu verarbeiten, wenn sie nicht heilbar ist, erlebt
eine wesentlich hohere Lebensqualitit. Und das ist ein Wert an sich.

Das Problem real losen. Statt ideal.
TUN! Tun wir ja, nur geht dabei gerne etwas schief. Wir entwerfen ein
Idealbild. Triathletenfigur. Bikinikérper. Traumfrisur. Pfirsichhaut. Sixpack.



Eine Idee. Um diese Idee kiimmern wir uns dann — statt um das, was wirklich
da ist. Und was nicht so aussieht wie all die Fantasiegestalten auf Instagram.

Sie kennen den Effekt: Sind vielleicht 162 cm grof3, genetisch jetzt nicht
ganz so ideal vorbelastet, haben diese Krankheit, jenen Unfall vielleicht schon
hinter sich, wurden schon als Kind in Richtung Adipositas geftittert. Wie
realistisch ist das nun, dass Sie binnen vier Wochen aussehen wie Cristiano
Ronaldo? Und wenn Sie dann wirklich mal vier Wochen lang richtig essen,
sich richtig bewegen, sich richtig entspannen? Und wenn Sie dann immer noch
nicht aussehen wie Ronaldo? Ist das dann ein Grund, jegliches Bemiihen in
den Wind zu schieflen? Ja, finden doch manche von Thnen. Vier Wochen
»gemacht und getan«, und immer noch kein Wunder. Sie sehen lingst, auf was
ich hinauswill.

Auf den Punkt: Kiimmern Sie sich nicht um Ronaldo, sondern um sich
selbst. Tun Sie etwas, das machbar ist. Dann hat Ihre Hoffnung eine
Grundlage. Und damit sind Sie bereits auf Ihrem Weg zur Selbstheilung.

Die Uberzeugung, das eigene Leben gestalten zu konnen — das Gefiihl der
Handhabbarkeit —, ist dem US-amerikanischen Medizinsoziologen Aaron
Antonovsky tibrigens zufolge eine von drei Grundbedingungen Ihrer
Gesundheit (sein Fachwort: Salutogenese). Die anderen sind Verstehen und
Sinn. Um Verstehbarkeit kiimmern wir uns in diesem Buch — Stichwort
Epigenetik. Die Frage nach der Sinnhaftigkeit kann ich selbstverstindlich nicht
fiir Sie beantworten — das ein oder andere Stichwort werden Sie dennoch
finden. Etwa dieses Zitat:

»Es kommt nie und nimmer darauf an, was wir vom Leben zu
erwarten haben, vielmehr lediglich darauf: was das Leben von uns
erwartet.«

VIKTOR E. FRANKL

Eine kleine Verschiebung der Perspektive. Ein grofler Unterschied in der
Lebenseinstellung. Wenn das Leben Thnen eine Krankheit vor die Fufle wirft —
seien Sie nicht beleidigt. Tun Sie was! Es ist tibrigens gleichgiiltig, ob Sie auf
dem Weg Ihrer Selbstheilung mit der Ernihrung anfangen, mit der
Entspannung oder der Bewegung. Hauptsache, Sie fangen an. Hauptsache, Sie
TUN. Und das ist, erstaunlich, erstaunlich, weniger eine Frage der Motivation



