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Auszug aus dem Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

die russische Naturheilkunde blickt auf eine jahrhundertealte Tradition zurtick,
in der das Wissen um die heilenden Krafte von Krautern, Pflanzen, Wurzeln und
Pilzen von Generation zu Generation weitergegeben wurde. *Dieses Buch ist



eine Hommage an dieses tiefgriindige Heilwissen, das bis heute in landlichen
Regionen Russlands praktiziert und geschatzt wird. 3

Auf den folgenden 177 Seiten tauchen Sie ein in die Welt der russischen
Heilmedizin - eine Welt, in der einfache, aber kraftvolle Naturmittel zur
Linderung von Beschwerden, zur Starkung des Immunsystems und zur
Harmonisierung von Kérper und Geist eingesetzt werden. “Von der modernen
Wissenschaft werden die Wirkungen selbst bei Krebs untermauert, auch diese
erfahren Sie in diesem Buch. °

Reisebericht: Die unberiihrte Natur des Altai-Gebirges und seine
heilenden Krauter

Wie kam es, dass ich mich als Deutscher, fiir die Geschichte der alten russischen
Heilslehre und alten Rezepte aus Krautern und Pflanzen aus Russland
begeisterte. ®Die magische Welt der russischen Heilkunst. ’

Meine Begegnung mit der russischen Heilkunde begann mit einer Frau, die
mein Leben verdndern sollte: Dr. Tatiana Pleskowic. 8Doch eine Geschichte lieR
mich nicht mehr los: die Legende der Krauter aus dem Altai-Gebirge. °Man
erzahlte von Pflanzen mit auRergewohnlicher Heilkraft, die in den unberihrten
Talern des Altai wuchsen - gespeist von reinem Gletscherwasser und der
Energie der heiligen Berge. °Die Ménche sprachen mit Ehrfurcht von diesem
Ort, als wire er ein Tor zu einer anderen Welt. !

Auszug aus dem 1. KAPITEL: Einfiihrung und Tradition
EinflUhrung

Die alte russische Heilslehre ist ein faszinierender Bereich der traditionellen
Medizin, die iber Generationen hinweg weitergegeben wurde. 12Sie basiert
auf einem tiefen Verstandnis der natlrlichen Heilkrafte von Pflanzen,
Mineralien und anderen Substanzen, die in der Umwelt zu finden sind. 13Diese
Heilmethoden wurden entwickelt, lange bevor die moderne Medizin entstand,
und haben sich als erstaunlich wirksam erwiesen. 14

Die Bedeutung der Pflanzenheilkunde

Ein wesentlicher Bestandteil der alten russischen Heilslehre ist die
Pflanzenheilkunde. 15Die russischen Heilkundigen erkannten friih die heilenden



Eigenschaften vieler einheimischer Pflanzen und setzten sie gezielt ein.
16Birkenrinde, Weidenrinde, Johanniskraut und Espenrinde sind nur einige
Beispiele fiir die zahlreichen Pflanzen, die in der russischen Volksmedizin
verwendet werden. 17

REZEPT 1: Die Anwendung der Espenrinde

Die Espenrinde enthalt Wirkstoffe, die entziindungshemmend, schmerzlindernd
und fiebersenkend wirken kénnen. 8

« Teezubereitung: Geben Sie einen Teel6ffel Espenpulver in eine Tasse
heiRes Wasser. °Lassen Sie den Tee 10-15 Minuten ziehen. 2°Seihen Sie
den Tee ab und trinken Sie ihn warm, bis zu dreimal taglich. 2

« AuRerliche Anwendung: Mischen Sie das Espenpulver mit etwas Wasser,
um eine Paste zu erhalten. ?*Tragen Sie die Paste auf die betroffene
Hautstelle auf. 2

Auszug aus dem 3. KAPITEL: Gelenke, Muskeln, Wirbelsaule
Gelenkschmerzen

Gelenkschmerzen konnen durch verschiedene Ursachen wie Arthritis, Arthrose
oder Verletzungen hervorgerufen werden. 24In der russischen Heilslehre
werden hierbei haufig entziindungshemmende und schmerzlindernde
Heilkrauter wie Weidenrinde und Brennnessel eingesetzt. 25Weidenrinde
enthalt Salicin, das als natlirliches Schmerzmittel wirkt. 26

REZEPT 2: Weidenrinden-Tinktur

o Zubereitung: Fiir die Zubereitung einer Weidenrinden-Tinktur benotigen
Sie 100 g getrocknete Weidenrinde und 500 ml hochprozentigen Alkohol
(z. B. Wodka). ?’Die Rinde wird in ein GlasgefiR gegeben und mit dem
Alkohol ibergossen. Das GefaR wird verschlossen und an einem
dunklen, kiihlen Ort fiir etwa 4 Wochen stehen gelassen, wobei es
regelmiRig geschittelt wird. 2°

« Anwendung: Die Tinktur kann bei Bedarf auf die schmerzenden Gelenke
aufgetragen werden. 3

Auszug aus dem 4. KAPITEL: Die Kraft der sibirischen Zeder



Einflhrung

Die sibirische Zeder (Pinus sibirica) ist ein Baum von beeindruckender GrofRe
und Schonheit, der in den wilden und unberihrten Waldern Sibiriens wachst.
31Schon seit Jahrhunderten nutzen die Menschen in dieser Region die
vielfaltigen Heilkrafte dieses Baumes. 32

Zedernharz

Das Harz der sibirischen Zeder ist ein weiteres wertvolles Heilmittel. 33Es
enthalt antiseptische, entziindungshemmende und heilende Eigenschaften, die
es besonders wirksam bei der Behandlung von Hautkrankheiten und Wunden
machen. 34

REZEPT 3: Heilsalbe mit Zedernharz (Zhivitsa) - gegen
Gelenkschmerzen

« Zutaten: 100 ml Zederndl, 20 g gereinigtes Harz, 10 g Bienenwachs. 3°

« Zubereitung: Harz im Ol bei niedriger Temperatur aufldsen. 3®Wachs
hinzufiigen und schmelzen lassen. 3’In Glaser abfillen und abkiihlen
lassen. 38

« Anwendung: Bei Rheuma und Arthrose einmassieren. 3°

Eine Briicke zwischen den Welten: Warum dieses E-Book einzigartig
ist

Sie halten nicht nur eine Sammlung alter Rezepte in den Handen. “°Auf 177
Seiten, gefillt mit zahlreichen stimmungsvollen Bildern aus dem Altai und von
Klostern, schlagt dieses E-Book eine entscheidende Briicke: Es verbindet das
uralte Heilwissen der Monche und Schamanen mit den bestatigenden
Erkenntnissen der modernen Medizin. #

Es zeigt, wie die "Alte Russische Heilslehre" beide Anwendungen vereint und
fundierte Ansatze vorstellt, die selbst bei schwersten Erkrankungen wie Krebs



(Kapitel 15) oder Herz-Kreislauf-Problemen (Kapitel 16) als kraftvolle
Unterstiitzung dienen kdnnen. 42

Dies ist mehr als ein Buch; es ist ein praktischer, gepriifter Leitfaden zuriick zur




