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Vorwort

Uber Wege und Methoden, die zu einem gesunden und langen Leben
fuhren, ist schon sehr viel geschrieben worden. So wird heutzutage ei-
ne uniberschaubare Zahl an Wundermitteln wegen ihrer angeblich au-
Rergewohnlichen Wirkungen auf spektakularste Weise angepriesen.
Doch die Menschen werden getduscht und im Glauben gelassen, dass
eine stabile Gesundheit nur die Folge der Wunderpille ist, die man ge-
rade geschluckt hat. In Wirklichkeit aber erfordert die Riickkehr zu voll-
kommener Gesundheit viele Jahre unserer Bemihungen, da auch un-
sere Krankheiten und Leiden durch die Vernachlassigung des Korpers
Uber viele Jahre hinweg entstanden sind. Unsere Gesundheit hangt al-
so niemals von der Einnahme irgendwelcher Wundermittel ab, die zu
einem gewulnschten Gewichtsverlust oder gar einer Aufhebung des
Alterungsprozesses flihren, sondern ausschliefdlich von einer Lebens-
weise, die im Einklang mit der Natur steht. Und genau diese Philoso-
phie ist es, die sich als roter Faden durch dieses Buch zieht. Der Autor
dieses Buches, Prof. Dr. Michail Tombak, hat ein ganzheitliches und
aullergewohnliches System zur Erhaltung einer stabilen Gesundheit
geschaffen.

Dieses Buch enthalt keine Wunderdiaten; es enthalt vielmehr ein-
fache Richtlinien und Rezepte zum Schutz und zur Erhaltung lhrer
Gesundbheit. Es fordert Sie auch nicht dazu auf, akribisch Kalorien
zu zahlen, sondern es vermittelt einfache und klare Richtlinien fiir
eine natiirliche und somit gesunde Erndhrung.

Der Autor betont ausdriicklich die engen Wechselwirkungen, die
zwischen unserer Gesundheit und der Art, wie wir essen, atmen
und auf unsere physischen und psychischen Bediirfnisse Riick-
sicht nehmen, bestehen. Es kann also keine Rede davon sein, nur
die Erndhrung einzuschranken, so wie es bei den meisten Didten
empfohlen wird.

Als wir mit den Vorarbeiten zu diesem Buch beschaftigt waren, waren
wir von der Bescheidenheit des Autors angenehm Uberrascht. Er mag
es weder, von seinen Erfolgen zu sprechen, noch darlber, wie er sie



erreicht hat. Am besten lasst sich auch seine Leistung an den Aussa-
gen der Menschen messen, die sein System zur Erhaltung der Ge-
sundheit bereits angewendet und fest in ihr Leben integriert haben.
Dies zeigt auch der folgende Auszug aus einem Gesprach, das der
Herausgeber kurz vor der Veroéffentlichung dieses Buches mit dem Au-
tor gefihrt hat.

Prof. Dr. Michail Tombak:

~Wenn Menschen mich nach Erfolgsgeschichten fragen, dann habe ich
nur eine Antwort: Es ist leicht, sich vor anderen zu riihmen. Fiir mich
ist das Urteil anderer Menschen der wahre Mal3stab fiir meine Arbeit.
Diese Menschen geben mir Auskiinfte, die auf ihren persénlichen Er-
fahrungen und den positiven Verédnderungen ihres Gesundheitszu-
standes beruhen.

Wenn das System, liber das ich schreibe, nicht wirksam wére, dann
wirden die Menschen meine Biicher auch nicht kaufen. Meine Blicher
waren jedoch (ber die letzten Jahre hinweg immer unter den Top-
Bestsellern.

Immer mehr Leser verstehen meine Philosophie von der Aufrechter-
haltung der Gesundheit. Sie vertrauen in meine Methoden und sind
von ihnen (berzeugt, sobald sie feststellen, wie wirksam und positiv
sich diese einfachen Methoden auf ihre Gesundheit und damit auf ih-
ren gesamten Kérper auswirken. Sie berichten ihren Verwandten und
Freunden von ihren Erfolgen und so vergréRert sich sténdig der Kreis
derer, die Naturheilverfahren bevorzugen.

Meine Aufgabe sehe einfach darin, den Menschen zu zeigen, dass
niemand in der Lage ist, die Natur zu Uberlisten.”

Die interessanteste Schlussfolgerung, die sich nach der Lektire die-
ses Buches dem Leser offenbart, steckt in einer altbekannten Idee:
Unsere Gesundheit liegt in unseren eigenen Handen. Zudem haben
alle in diesem Buch empfohlenen Rezepte und Therapien keinerlei Ne-
benwirkungen und kénnen ohne jede Hilfe sehr leicht zu Hause durch-
gefuhrt werden, da dafur immer nur natlrliche und leicht erhaltliche
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Zutaten verwendet werden, die nicht das typische Arsenal an Pharma-
zeutika beinhalten.

Dieses Buch enthalt auch einige ungewohnliche, zum Teil sogar scho-
ckierende, jedoch immer hdchst wirksame Methoden und Rezepte zur
vollstdndigen Korperentgiftung. Sie basieren auf Jahrtausende alten
Traditionen fernostlicher und westlicher Naturmedizin, die jedoch von
der heutigen Schulmedizin trotz ihrer erwiesenen Wirksamkeit noch
immer ignoriert werden.

Zu der Lektire dieses aufldergewohnlichen Buches lade ich Sie recht

herzlich ein.
Der Herausgeber
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An meine Leser

Meine Leser mache ich darauf aufmerksam, dass die Aussagen in die-
sem Buch, die praktisch alle Seiten der Funktionen des menschlichen
Kdrpers betreffen, kontrovers diskutiert werden kénnen. So mag es
sein, dass einige Experten auf Argumentationsfehler und Ungenauig-
keiten im Detail hinweisen werden; das ware auch verstandlich, da ich
dieses Buch fir eine sehr breite Leserschaft geschrieben habe.

Ich mdchte lhre Aufmerksamkeit auf die Tatsache lenken, dass wir im
Grunde sehr wenig Uber unseren Kérper und dessen enge Beziehung
zu unserem nattrlichen Umfeld wissen. Im Falle einer Gesundheitskri-
se hangt unser zukulnftiges Leben oft davon ab, welche Behandlungs-
methoden wir wahlen. In Fallen, in denen die Allgemeinmedizin keine
Hilfe bieten kann, sollten wir uns daran erinnern, dass es naturliche
Therapien gibt, die sich als hochst wirksam erwiesen haben.

Ich bin zutiefst davon liberzeugt, dass wir in vielen Lebenssitua-
tionen unser eigener Berater und Arzt sein sollten.

Uber die Art und Weise wie unser Korper funktioniert, sollten wir
uns geniligend Wissen aneignen und somit im Stande sein, die Ur-
sachen unserer Krankheiten und Leiden endgiiltig zu beseitigen.
Wenn - als Folge meiner Ratschldge - Menschen anfangen, sich bes-
ser zu flhlen, geheilt werden und die Notwendigkeit der Erhaltung ih-
rer Gesundheit begreifen, so ist das Ziel dieses Buches erreicht.

In meiner Praxis habe ich sehr viele Naturheilmittel und Heilverfahren
ausprobiert und nur diejenigen ausgewahlt, die wertvoll und effektiv
sind. In diesem Buch stelle ich sie lhnen vor, damit auch Sie sie aus-
probieren koénnen. Bitte gebrauchen Sie sie weise und ziehen Sie den
groRtmaoglichen Nutzen daraus.

Ich wiinsche lhnen eine gute Gesundheit!

lhr
Michail Tombak
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Kapitel 1

Funf Faktoren,
die Gesundheitsschaden
verursachen
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Konnen wir 150 Jahre alt werden?

Den Grundsatzen traditioneller chinesischer Medizin zufolge (durch
neueste wissenschaftliche Forschung bestétigt) ist unser Korper ein
groRes Energiesystem mit Zellen und Organen, die durch den Ener-
giefluss Uber zwolf Energiekanale eng miteinander verbunden sind. In
jedem von uns existieren verschiedene Energiearten, die einer standi-
gen Veranderung und Umwandlung von einer Art in eine andere unter-
worfen sind.

Energie bildet eine Art biologische Schicht um unseren Koérper, eine
LAura“, die unseren physischen und psychischen Zustand bestimmt.
Ein vollstandiger Zyklus eines Energieaustausches in unserem Koérper
dauert sieben Jahre. Es gibt 22 solcher Zyklen in unserem Leben, was
bedeutet, dass wir im Hinblick der sich im Menschen angesammelten
Energie ungefahr 150 Jahre alt werden kénnen.

Skeptiker werden eventuell behaupten, dass 150 Jahre Ubertrieben
sind. Trotzdem haben wir die Mdglichkeit, ein langes Leben zu fuhren
und, was noch wichtiger ist, gesund zu bleiben.

Unser Korper altert und wird krank, wenn sich das Gleichgewicht
zwischen seinen gesunden und kranken Zellen zugunsten der
kranken Zellen verlagert. Das Altern aufzuhalten bedeutet somit,
dieses ungiinstige Gleichgewicht zu verdndern. Wenn wir - theo-
retisch - die richtigen Bedingungen fiir diesen Prozess schaffen,
sind unsere Zellen in der Lage, sich in einem Zeitraum von sieben
Jahren vollstandig zu regenerieren.

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass wir 15% unserer Gesundheit
von unseren Eltern erben, 15% kénnen Arzte beeinflussen, 70% je-
doch héngen von unserer Lebensweise ab.

Deshalb schlage ich vor, dass wir gemeinsam eine Reihe von falschen
Lebensgewohnheiten analysieren, die uns krank machen und zu vor-
zeitigem Altern flihren.

Ich habe zahlreiche Biicher Uber Gesundheit und Krankheiten gelesen
und vielen Menschen dazu verholfen, zu ihrer physischen Gesundheit
und einem ganzheitlichen Wohlbefinden zurlickzukehren.
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Aufbauend auf diesen Kenntnissen konnte ich finf Hauptursachen er-
mitteln, die unsere Gesundheit schadigen:

I. VERNACHLASSIGTE WIRBELSAULE
Il. FALSCHES ATMEN
ll. FALSCHE ERNAHRUNGSWEISE
IV. MANGEL AN INNERER KORPERHYGIENE
V. UNFAHIGKEIT, EIN GLUCKLICHES LEBEN ZU FUHREN

|. VERNACHLASSIGTE WIRBELSAULE

Stellen Sie sich vor einen Spiegel und werfen Sie einen genauen Blick
auf sich. Wie sieht Ihr Ricken aus? Ist er gekrimmt? Steht Ihr Bauch
vor? Leiden Sie unter Rickenschmerzen?

Leider zeigen sich diese Symptome bei den meisten Menschen nur
deshalb, weil sie eine zu schwache Ruckenmuskulatur besitzen; sie
halten ihr Ruckgrat ohne viel Anspannung. Unsere Muskeln werden
schwach, wenn wir alter werden, was hauptsachlich eine Folge von
mangelnder Bewegung, falscher Erndhrung, Fettleibigkeit und dem
Schlafen auf weichen Matratzen usw. ist.

Kranke Wirbelsaule gleich kranker Korper

Eines Tages kam eine 35jahrige Frau zu mir, die unter standigen Kopf-
schmerzen litt. In der Herzgegend versplrte sie stets ein Gefihl der
Schwere und nach der kleinsten Anstrengung wurde sie mide. Als ich
sie untersuchte, stellte ich eine Verschiebung der Halswirbel fest.

Eine andere Patientin litt unter Schilaflosigkeit und Magenschmerzen.
Die Ursache dieser Leiden war ebenfalls eine leichte Verschiebung
der Hals- und der Brustwirbel. In beiden Fallen waren die Beschwer-
den nach dem Einrenken der Wirbel verschwunden. Ich mdchte noch
hinzufiigen, dass bei beiden Frauen vorher auf dem Roéntgenbild keine
Veranderung der Wirbelsaule zu erkennen war.
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Warum habe ich diese Beispiele angefiihrt? Manchmal sind die besten
Untersuchungen nicht in der Lage, minimale Verrenkungen aufzude-
cken, die fir die scheinbar nicht mit der Wirbelsaule in Verbindung ste-
henden Leiden verantwortlich sind.

Das Riickgrat ist die Saule, auf die sich alles stiitzt, woraus unser
Korper besteht. Sehr oft treten wahrend ,falscher* Bewegungen mini-
male Verrenkungen der Wirbel auf. Die Muskeln rund um den verrenk-
ten Wirbel werden steif und das hindert den Wirbel daran, wieder an
seinen richtigen Platz zurickzukehren. Die Folgen sind Nerven- und
Muskelentziindungen, die Schmerzen verursachen und uns in unserer
Bewegungsfreiheit einschranken.

Eine Verschiebung der Halswirbel tbt Druck auf die Nerven und Blut-
gefalBe aus, die mit bestimmten Muskeln und Organen verbunden
sind. Wenn ein Nerv fiir langere Zeit unter Druck steht, entwickelt
das Organ, das von ihm abhangt, Krankheiten, die nur schwer zu
heilen sind. (Beispiele siehe Tabelle 1)

Tabelle 1

Falsche Ausrich-
tung der Wirbel Verursachte Probleme

Halswirbel Allergien, Verlust des Gehdrs, Sehprobleme,
Ekzeme, Halsprobleme, Funktionsstérungen
der Schilddrise

Brustwirbel Asthma, Schmerzen in den Unterarmen,
Ruckenschmerzen, Funktionsstérungen der
Gallenblase, Leberprobleme, Magen- und
Zwdlffingerdarmgeschwire, Nierenkrankhei-
ten, Funktionsstérungen der Haut (Akne,
Ausschlage, Ekzeme, Furunkel)

Lendenwirbel Hamorriden, Funktionsstérungen der Blase,
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unregelmafiger Menstruationszyklus, Schmer-
zen wahrend der Menstruation, Impotenz,
Schmerzen in den Knien, Hexenschuss,
Schmerzen in den Lenden, schlechte Durch-
blutung der Beine, Schwellung der Kndchel,
kalte FURe, Schwachegeflhl in den Beinen,
Muskelkrampfe in den Beinen

Dies ist nur eine unvollstandige Liste von Stérungen, die dadurch ver-
ursacht werden, wenn wir unser Ruckgrat vernachlassigen.

Statistiken zufolge tragt weltweit eins von zehn Kindern eine Birille, lei-
det an Allergien, haufigen Kopfschmerzen, Unterleibsschmerzen, chro-
nischen Erkaltungen, Aufmerksamkeitsdefizit usw. Die Ursache dieser
Probleme, besonders bei vielen der jingeren Generation, ist eine de-
generierte Wirbelsaule. Wir vernachlassigen sie von friher Kindheit
an, ohne zu erkennen, dass sie die meisten unserer Gesundheitspro-
bleme verursachen wird, wenn wir erwachsen werden.

Im Hinblick auf eine gute Gesundheit sollten wir unsere Aufmerksam-
keit also zunachst auf das Rickgrat lenken. Weitere Hinweise dazu
finden Sie in Kapitel 2 ,Die gesunde Wirbelsaule, Grundlage eines ge-
sunden Korpers*.

Interesse geweckt?

Konnen wir ; Erfahren Sie mehr tiber das Geheimnis
_ 150 .Iahre eines gesunden Lebens bis ins hohe Alter
j hinein.
Michail Tombak
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