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Wichtiger Hinweis

Obwohl viele Rezepturen auf den ersten Blick sehr unkompliziert erscheinen,
ist es doch die genaue Zusammenstellung, die den Heilungserfolg ausmacht;
daher darf nichts weggelassen oder abgeändert werden. Deshalb möchte ich
Ihnen sehr ans Herz legen, meine Anweisungen genauestens zu befolgen. 
Weiterhin möchte ich Sie darum bitten, bei Krankheit oder Beschwerden unge-
wisser Herkunft jegliche Selbstmedikation zu unterlassen und unbedingt einen
Arzt aufzusuchen, damit dieser eine Diagnose stellen kann!
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V O R W O R T

In diesem Buch finden Sie das gesammelte Wissen unserer Urahnen, welches
mir schon von klein auf beigebracht wurde. So sind viele Tipps durch meine
bereits verstorbene Großmutter Baba Walja überliefert, die als Heil- bzw.
Kräuterfrau tätig war und vielen Menschen bei ihren Leiden helfen konnte.
Ich freue mich sehr, Ihnen dieses alte Wissen, das nicht nur bei mir, sondern
auch bei anderen Menschen große und kleine Wunder bewirkt hat, als ihr
Nachfolger weitergeben zu können.
Ich wende in meiner Arbeit als spiritueller Therapeut und Geistheiler bereits
seit vielen Jahren altes Wissen aus dem Schatz des russischen Schamanismus
und der russischen weißen Magie an zur Genesung meiner Patienten, und
ich freue mich, Ihnen all dies nun auch als Buch vorlegen zu können, in
dem Sie immer wieder nachschlagen können, wenn der Schuh irgendwo
drückt ... Man kann sein eigenes Leben und Karma beeinflussen und ein
glückliches Leben führen, wenn man weiß, wie man Negatives verarbeitet,
bis nichts mehr stört. Dann wird man seine eigenen Wege finden, die einen
zu Lebendigkeit, Stärke, Erfolg und Gesundheit führen! 
Wer meine Sendungen kennt, weiß, worum es in diesem Buch geht: gesund
leben, vital und fit bleiben! Amerikanische Wissenschaftler sind der Mei-
nung, dass der Mensch bei richtiger Lebensweise 100 Jahre alt werden kann.
Wer dies erreichen und vielen Krankheiten vorbeugen will, der muss aller-
dings mehr als nur den Körper gesund erhalten. Nur wenn man weiß, wie
man auch seinen Geist gesund hält, Frieden in sein Leben bringt und sich
auch Zeit für sich selbst nimmt, wird man glücklicher und energiegeladener
sein. – Das schaffen jetzt auch Sie mit der umfangreichen Auswahl an wert-
vollen Tipps in diesem Buch. 
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Die unerschöpflichen Erkenntnisse aus mehreren Tausend Jahren in einem
einzigen Buch detailliert zu beschreiben, ist selbstverständlich nicht mög-
lich, doch ich hoffe, Ihnen eine ansprechende Auswahl zusammengestellt
zu haben, die Sie in Ihrem Alltag unterstützt, Ihnen viele Gesundheitstipps
oder auch Rat bei Liebesproblemen bietet. 

Mit diesem Buch können Sie eine wunderbare spirituelle Entwicklung
durchlaufen, denn die Themen gehen oftmals ineinander über – wie das
Leben selbst: Alles ist miteinander verbunden! 

Viel Erfolg auf Ihrem Weg wünscht 
Vadim Tschenze
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A B N E H M E N

Umstellung der Essgewohnheiten: Übergewicht – leicht messbar mit dem
Body-Mass-lndex/BMI – ist weit verbreitet und ein gesundheitlicher
Risiko  faktor. Es führt zu erhöhten Blutfetten, erhöhten Zucker- und
Harn säurewerten, Bluthochdruck, Beschwerden des Bewegungsappara-
tes und hindert Sie einfach daran, sich wohlzufühlen. Bei Normal -
gewichtigen ist das Risiko der Entstehung dieser Zivilisationskrankheiten
beinahe ausgeschlossen.
Um zum Idealgewicht zu gelangen, ist eine Umstellung der Essgewohn-
heiten bestens geeignet – und zwar in jedem Alter! Diese Methode hat
nichts mit einer Diät zu tun, die meist nur kurzfristig hilft. Die Umstellung
der Essgewohnheiten geht vielmehr an die Basis, sie verändert und verbes-
sert Ihren Stoffwechsel, er wird dauerhaft normalisiert. Bei Hunger und
Nulldiät wird sehr viel mehr Muskulatur als Fett abgebaut, und sie führt
zum sogenannten »Jo-Jo-Effekt«. Bei der Ernährungsumstellung hingegen
werden Ihre Fettzellen dauerhaft schmelzen. Mit dieser Methode habe ich
schon 22 Kilo abgenommen – entspannt, gesund und dauerhaft.
Unsere Ernährung sollte sich nach den Regeln der Mittelmeer-Ernäh-
rung richten, das heißt, Sie essen alle pflanzlichen Produkte wie Obst,
Gemüse, Kartoffeln, jedoch wenig fetten Käse und Fleisch.
Es ist möglich, in nur vier Wochen fünf bis zwölf Kilo abzunehmen,
ohne zu hungern. Mit ausschlaggebend für diesen Erfolg sind hier aller-
dings Ihr Körpergewicht, Ihre Verbrennung und Ihre Lebensgewohnhei-
ten. Bei der Umstellung muss man nicht auf alles verzichten, sondern
darf auch Öl und Fleisch essen.

Vorschlag für die erste Woche: An drei (nicht aufeinanderfolgenden) Tagen:
• morgens eine Scheibe Schwarzbrot mit einer Scheibe Käse, etwas Butter,

Kaffee oder Tee; 

• mittags 110 g gebratenes Rindfleisch (alternativ Soja) oder gekochtes

Schweinefleisch ohne Fett, 130 g Salat oder gekochtes Gemüse, dazu

circa 250 ml zuckerfreien Saft aus 100 Prozent Frucht; 
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• abends eine Scheibe Schwarzbrot, 1/2 Fischkonserve, 100 g Salat (idea-

lerweise aus Sauerkraut oder frischem Weißkohl) oder alternativ eine Por-

tion Kartoffel-, Nudel- oder Früchtesalat (ca. 200 g).

An drei anderen (nicht aufeinanderfolgenden) Tagen: 
• morgens ein Stück Brot ohne Butter, aber mit einer Scheibe Wurst, Kaffee

oder Tee; 

• mittags 130 g Meeresfisch gekocht, gebraten oder gedämpft, 130 g Nu-

deln oder Salat, dazu 250 ml zuckerfreien Saft aus 100 Prozent Frucht; 

• abends zwei Stück Brot zu einer kalten Platte mit 100 g Wurstaufschnitt

oder ein Stück Brot mit 100 g Fleischsalat, alternativ 200 g Joghurt mit

Früchten.

Der Sonntag sollte dann Entgiftungstag sein!
• Auf morgens, mittags und abends, aber mindestens auf drei bis fünf

Mahlzeiten verteilen Sie 200 g Schwarzbrot, einen ½ Liter Kefir oder But-

termilch sowie ein bis zwei Teelöffel Honig. Alternativ möglich sind auch

200 g Quark, ½ Liter Buttermilch, zwei Äpfel und etwas Honig sowie zwei

Walnüsse und 200 g Joghurt. Es bleibt Ihnen überlassen, ob Sie alle Zu-

taten einzeln essen oder vermischen.

Appetitzügler: Bei Einnahme von dreimal täglich einem Teelöffel Sand-
dornöl werden Sie innerhalb von vier Wochen ein paar Kilo verlieren,
denn dieses Öl gleicht viele Vorgänge im Körper aus, bringt ihn wieder
in seine Mitte und dämpft zudem das Verlangen, ständig etwas essen
zu wollen. Ebenso regt es den Stoffwechsel an.

Russische Teemischung zum Abnehmen: Die Russen wussten immer
schon, wie man richtig und gesund abnehmen kann, und ich möchte
an dieser Stelle ein Rezept hierzu vorstellen. Man nimmt zweimal täg-
lich die nachfolgende Kräutermischung und übergießt sie mit 200 ml
kochendem Wasser. Dann fünf bis maximal zehn Minuten ziehen las-
sen, fertig! 
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• 800 mg Senna: fördert die Verdauung, wirkt abführend

• 400 mg Maiskolbenhaare: wirken harntreibend und geben ein Sätti-

gungsgefühl, Kohlenhydratstoffwechsel anregend

• 400 mg Kirschstiele: entgiftend, harntreibend, wirken abschwellend

• 200 mg Grüner Tee: Stoffwechsel fördernd, harntreibend, führt Toxine ab

und wirkt gegen freie Radikale

• 100 mg Gerzinija: gegen Hungergefühl

• 50 mg Pfefferminze: antiseptisch und Fettstoffwechsel fördernd

Zitronenwasserkur: Diese Kur bietet sich als weitere Alternative an. Man
mischt hier drei Liter Wasser mit dem Saft von drei Zitronen. Dieses
Zitronenwasser trinkt man anstelle anderer Getränke über zehn Tage. 
Alternativ kann auch Wasser mit Honig oder milder Abführtee mit etwas
Ahornsirup verwendet werden. Diese Mittel entgiften schnell und
ermöglichen eine Gewichtsreduktion von bis zu fünf Kilo.

Shiitakepilze: Auch frische Shiitakepilze, kurmäßig zu sich genommen,
eignen sich zum Abnehmen. 

Radikalkur: Diese Kur hat wenig mit einer gesunden, vitaminreichen Er-
nährung zu tun, dient aber dafür der Reinigung des Körpers von belas-
tenden Umweltgiften.
Bei folgender Methode kann man bis zu neun Kilo in neun Tagen abneh-
men: Man isst die ersten drei Tage gekochten Reis, die nächsten drei Tage
gekochtes Hühnerfleisch, die restlichen drei Tage Äpfel – wie viel spielt
keine Rolle!
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