Hildega

Hildegard wurde im Jahre 1098 in Bermers-
heim geboren. Schon in jungen Jahren kam
sie in das Benediktinerkloster am Disiboden-
berg. Im Alter von sechzehn Jahren trat sie
der Gemeinschaft bei und wurde bereits mit
35 Jahren zur leitenden Abtissin ernannt.

Hildegard hatte von Geburt an bis zu ihrem
Lebensende die Gabe der Schau. Diese visi-
ondre Begabung war Bestandeteil ihrer Natur,
die ihr eine tiefe Erkenntnis der Dinge im
Sinne einer Teilhabe an der Weisheit Gottes
vermittelte. Lassen wir Hildegard selbst zu
Wort kommen:

Von meiner Kindheit an bis heute, erfreue
ich mich stets dieser Schau in meiner See-
le... Die Visionen aber, die ich sah, empfing
ich nicht im Traume, nicht im Schlaf oder in
Geistesverwirrung, sondern durch die Augen
und Ohren des inneren Menschen, wie Gott
es wollte! *

Fir gewohnlich verweilte Hildegard im

.Schatten des Lebendigen Lichtes”. Das
war ihre stete Gabe der Schau, das beinahe
selbstverstandliche Erkennen von Dingen,
die uns verborgen bleiben. Das ,Lebendige
Licht” selbst sah Hildegard erstmals im Alter
von 42 Jahren und es war fir sie ein Uberwal-
tigendes Ereignis:

+Es geschah im Jahre 1141 als ich 42 Jahre
und 7 Monate alt war. Aus dem offenen Him-
mel fuhr blitzend ein feuriges Licht hernieder.
Es durchdrang mein Gehirn und setzte mein
Herz und die ganze Brust wie eine Flamme in
Brand und plotzlich erhielt ich Einsicht in die
Schriftauslegung, in den Psalter, die Evange-
lien und die Ubrigen katholischen Biicher des
Alten und Neuen Testamentes.”

Durch dieses Ereignis wurde Hildegard auf
die Ebene der Propheten gestellt, weil das
,Lebendige Licht’, d.h. Gott Vater, zu ihr
sprach. Es war keine Zwiesprache mit Gott,
wie bei Moses, sondern Gott zeigt Hildegard
eine bestimmte Szene in einer Vision und in

* Gruin dargestellter Text = Originaltext Hildegards



dieser spricht Gott liber deren Bedeutung.
Hildegard stellt dazu keine Fragen, sondern
bringt zu Papier, was ihr das ,Lebendige
Licht” in Wort und Bild offenbart. Auf diese
Weise entstehen die groBen theologischen
Werke, gemaf3 dem Auftrag:

»Schreib, was du siehst und horst! Tu kund die
Wunder, die du erfahren! Schreibe sie auf und
sprich!”

Zehn Jahre lang miihte Hildegard sich ab, ihr
Erstlingswerk, das Buch SCIVIAS, fertigzustel-
len. Die durchdringende Erkenntnis nach ih-
rer ,Prophetenweihe” bezog sich nicht allein
auf die Heilige Schrift, sondern auf alle Dinge
der Welt, auf die Elemente, den Bau des Kos-
mos, ja auf die ganze Weltgeschichte bis zum
Jiingsten Tag.

,Gott verlieh mir eine untrigliche Kenntnis
der Dinge, sodass ich den Aufbau der Welt
und das Wirken der Elemente verstehe, An-
fang, Ende und Mitte der Zeiten, den Kreis-
lauf der Jahre und die Stellung der Gestirne,
die Natur der Tiere, die Gestalt der Geister
(Engel) und die Gedanken der Menschen, die
Verschiedenheiten der Pflanzen und die Kraf-
te und Wurzeln. Alles Verborgene und alles
Offenbare habe ich erkannt, denn es lehrte
mich die Weisheit, die Meisterin aller Dinge.”

Hildegards Werke sind eine unermessliche
Bereicherung fiir den Glauben, fir die Wis-
senschaft, die Medizin und andere Diszipli-
nen. Immer wieder verbirgt Hildegard sich
dafir, keine personliche Meinung kundzu-
tun, sondern nur das niederzuschreiben, was
sieim ,Lebendigen Licht” hoért und sieht:

,Und ich sprach und schrieb nichts aus eige-
ner Erfindung oder irgend eines Menschen,
sondern wie ich es in himmlischer Eingebung
sah und horte und durch die verborgenen
Geheimnisse Gottes empfing.”

Hildegards Eifer fir das Reich Gottes trieb
sie zu beschwerlichen Missionsreisen, wo sie
in Klostern und auf Marktplatzen predigte.
Véllig furchtlos forderte sie das Volk und den
Klerus zur Umkehr auf. Auch dem gefiirch-
teten Kaiser Barbarossa begegnete sie mit
scharfen Worten, so dass er seine Kampfe
gegen den Papst unterlieB3. All das war fir
die damalige Zeit und vor allem fir eine Frau
schon sehr auBBergewdhnlich und mutig. So
erfillte Hildegard nicht nur den Auftrag zu
schreiben, sondern auch zu sprechen, wie ihr
geboten war.

Am 17. September 1179 starb diese unver-
gessliche Prophetin im Alter von 81 Jahren.
Uber ihrem Grab, so wird berichtet, strahlte
tagelang ein helles Licht.

Nach ihrem Ableben pilgerten die Menschen
in Scharen zu Hildegards Grab, denn es ge-
schahen viele Wunderheilungen. Der Trubel
wurde fur das Klosterleben so groB3, dass
man den Bischof von Mainz rief, um fiir Ruhe
und Ordnung zu sorgen. Der Bischof ging zu
Hildegards Grab und verbot ihr, weiterhin
Wunder zu wirken. Die Verstorbene (!) ge-
horchte! Von dieser Stunde an horten die Hei-
lungswunder schlagartig auf und Hildegard
geriet Uberraschend bald in Vergessenheit.

Seit etwa 50 Jahren erlebt die Gesundheits-
lehre Hildegards wieder eine groRartige Re-
naissance. Uber ihre naturkundlichen Werke
,PHYSICA” und ,CAUSAE ET CURAE” finden
viele Menschen auch wieder Zugang zu ihren
religidsen Werken.



Hildegard von Bingen hat der Menschheit
eine umfassende Gesundheitslehre zum Heil
von Seele, Leib und Sinne hinterlassen.

Die Weisheiten dieser grof3en deutschspra-
chigen Prophetin sind fiir jeden einzelnen
Menschen eine wunderbare Méglichkeit, mit
den Heilkréften der Natur die Gesundheit zu
férdern und Krankheiten vorzubeugen.

Die Hildegard-Lehre beinhaltet verbindliche
Lebensregeln fir ein sinnerfilltes Leben. Die
Gesundheit und Zufriedenheit ist an die Sdu-
len der Lebenskraft - Seele, Leib und Sinne
- gekoppelt.

1. Die Kraft der Seele fordern

- Gebet und Besinnung

- Tugenden und Talente fordern

- Lastern und Schwachen gegenwirken

Dem Seelenheil wird heute oftmals viel zu
wenig Bedeutung geschenkt. Vieles in un-
serer Welt ist seelenlos geworden. Der Le-
bens-Stress, die Geschwindigkeit des Alltags
und die Gberhand nehmende Informations-
flut von unwesentlichen Dingen verursachen
innere Unruhe und werden zur Seelenqual.
Umso wichtiger wird die Seelsorge - die Sor-
ge um die eigene Seele - im christlichen Sinn.

Dafiir soll sich jeder Mensch bewusst die Zeit
nehmen, um sich und seiner Seele Ruhe zu
schenken. In dieser Ruhe liegt viel Kraft.
Seele, Leib und Sinne kénnen natdirlich nicht
getrennt voneinander betrachtet werden.
Sie bilden eine Einheit und stehen in perma-
nenter Wechselwirkung zueinander.

2. Die Leibeskrafte starken

« gesund u. maBvoll essen und trinken
« Ausgleich von Aktivitat und Ruhe

- regelmafig entgiften

Naturliche Kréfte nltzen

Um Leib und Sinne zu kraftigen und bei guter
Gesundheit zu halten, empfiehlt Hildegard,
einen geordneten Lebenswandel zu fiihren
und die Kréfte der Natur zu nitzen. Allen
voran ist es wichtig, sich gesund zu erndhren.
In der Hildegard-Erndhrungslehre finden wir
dazu wichtige Hinweise tber die guten Eigen-
schaften unserer Lebensmittel. Aber auch fir
den Krankheitsfall gibt uns Hildegard genaue
Anweisungen, um Naturmittel wie Krauter-
Elixiere, Gewlirzmischungen sowie Krauter-
salben und Krauterpackungen herzustellen,
die uns wieder zur Heilung verhelfen.



RegelmaBig entgiften

Um Krankheiten vorzubeugen oder den Ge-
sundungsprozess zu unterstiitzen, empfiehlt
Hildegard, spezielle Entgiftungskuren zu ma-
chen wie z.B.:

- Aderlass *

« Wermutwein-Kur (Maikur)

« Birnhonig-Kur

« Wasserlinsenwein-Kur (Herbstkur)
« Goldkur

« Fasten

Entschlackungstherapien und Hildegard-Fas-
tenkuren leisten einen wichtigen Beitrag, um
den Korper von Schlacken und schlechten
Sdften zu befreien und das richtige Safte-
gleichgewicht im Kérper zu starken.

Das rechte Mal3 halten

Solange die Krafte von Seele, Leib und Sinne
im richtigen Verhaltnis zueinander stehen,
sind auch die vier Lebenssafte und Elemente
im Menschen im Gleichgewicht.

In diesem Zustand arbeitet der gesamte Or-
ganismus optimal und der Mensch fiihlt sich
durch und durch gesund. Das innere Gleich-
gewicht kann jedoch durch verschiedenste
Einflisse gestort oder beeintrachtigt wer-
den.

Wenn der Mensch beispielsweise das ihm
zustehende Mal3 Uberschreitet (Ess- und
Trinkgewohnheiten, Leidenschaften etc.),
,50 bringt das dem ganzen Korper die Un-
wetter der verdorbenen Séfte, wie auch die
Elemente sich nach dem Beispiele des Men-
schen verhalten. Denn alle unsere Werke be-
rihren sich mit den Elementen und werden
von ihnen aus angeregt, weil sie auch mit
den Elementen in Beziehung stehen!

In der Hildegard-Lehre steht die gesamte
Schopfung, in Form eines ,geistigen Netz-
werkes”, in Verbindung. Uberschreitet der
Mensch die géttlichen Naturgesetze, so scha-

* Buchtipp: Die kleine Aderlass-Fibel

det er damit nicht nur sich selbst, sondern
auch den Mitmenschen und der Umwelt.

3. Die Sinne scharfen

- Sinnvoll und frohlich leben

- das Gehirn natirlich starken

- den Intellekt fordern und férdern

Mit der einfachen Lebensweisheit - ,Habe
Liebe zum nattrlichen Leben und mache von
deinen fiinf Sinnen den rechten Gebrauch” -
ermutigt uns Hildegard, optimistisch durchs
Leben zu schreiten und Eigenverantwortung
zu Ubernehmen.

Es liegt in der Macht jedes einzelnen Men-
schen, durch eine sinnvolle Lebensweise die
Welt positiv zu beeinflussen.

Hildegard-Lebensregeln

e gesunde Erndhrung
e natirliche Heilmittel
e sinnvolle Lebensregeln



Jeder Mensch kann téglich aktiv einen Bei-
trag zur Starkung der eigenen Gesundheit
leisten. Sie mussen dazu,,nur” den Korper mit
Lebensmitteln versorgen, die fir den Orga-
nismus auch wirklich wertvoll sind. Bei der
Auswahl der gesunden Lebensmittel ist die
Hildegard-Lehre eine verlassliche Hilfe, denn
Hildegard von Bingen erkannte die feinstoff-
lichen Qualitdten der Nahrungsmittel und
deren gesundheitliche Auswirkungen auf
den gesamten Organismus.

Heilwert und Maf3

Dabei geht es weniger um eine Vitamin- oder
Mineralstofflehre, sondern um die positiven
Eigenschaften der Lebensmittel in ihrer Ge-
samtheit. In der so genannten Subtilitatsleh-
re nach Hildegard werden die Lebensmittel
nach ihrem ,Heilwert” fiir die Menschen
eingeteilt. Dabei ist es auch bei gesunden
Speisen wichtig, maBvoll zu essen und zu
trinken.

Gesunde Lebensmittel

Bohnen, Butter, Dinkel, Edelkastanien (Maro-
ni), Fenchel, Gewirzkekse, Dinkel-Habermus,
Hafer, Hauptelsalat (gebeizt mit Dill bzw.

Knoblauch oder mit Weinessig und Sonnen-
blumendl), Honig (abgeschdumt), Karotten,
Kichererbsen, Kuirbis und Kirbiskerndl, Man-
deln (stie), Meerrettich (Kren), Rettich, Roh-
rohrzucker (méafig), Rote Ruben (Bete), Sel-
lerie (gekocht), Sonnenblumendl, Steinsalz
(maBig), Weinessig, Zwiebel (gekocht).

Gesundes Fleisch (Leber)
Gefliigel (Huhn, Pute, StrauB3), Lamm, Rind
(maBig), Wild (Hirsch, Reh), Ziege.

Gesunde Fische
Asche, Bachforelle, Barsch, Dorsch, Hecht,
Waller, Wels, Zander.

Gesunde Friichte

Apfel, Birne (gekocht!), Brombeere, Himbeere,
Johannisbeere, Kirsche, Kornelkirsche, Maul-
beere, Mispel, Quitte, Schlehe, Weintrauben,
Zitrone (Orange), Datteln.

Gesunde Getrdnke

Bier, Dinkelkaffee, Fruchtsafte (s. Friichte)
verdiinnt mit frischem ,Bergkristallwasser”,
Tee (Fenchel, Hagebutte, Salbei), Wein, Zie-

genmilch.



Gesunde Gewlirze

Bachminze, Beiful3, Rémische Bertramwurzel
(Anacyclus pyrethrum), Brennnessel, Brun-
nenkresse, Diptamwurzel, Enzianwurzel,
Fenchel, Flohsamen, Galgantwurzel (Alpinia
officinarum), Knoblauch (roh), Krauseminze,
Kubeben, Lavendel, Liebstockel, Lorbeer-
friichte, Melde, Mohn, Muskatnuss, Mut-
terkimmel, Nelken, Petersilie, Poleiminze,
Quendel, Rainfarn, Salbei, Schafgarbe, Si3-
holzwurzel, Weinraute, Ysop, Zimt.

,Kichengifte” meiden

Aal, Ente, Erbsen, Erdbeere, fettes Fleisch,
Gurken, Hausgans, Heidelbeere, Holunder,
Kohl, Krebse, Lauch (Porree), Linsen, Nacht-
schattengewachse (z.B. Kartoffeln), Olivendl,
Pilze, Pfirsich, Pflaume, raffinierter Zucker, Ris-
penhirse, Rohkost, Schleie, Scholle, Schwei-
nefleisch*, WeizenweiBmehl, Wurst.

* Bei schweren Krankheiten (z. B. Krebs) sollte
generell auf tierisches Eiweil3 verzichtet wer-
den.

Die erste Mahlzeit

Nach Hildegard von Bingen beginnt ein guter
Tag mit einer warmen Mahlzeit, ,damit der
Magen warm wird.”

Schon die erste Mahlzeit entscheidet dariber,
wie der Magen Uber den weiteren Tagesver-
lauf seine Funktion austiben kann. Die Unsit-
te, kalte Joghurts bzw. kalte Fruchtsafte zum
Frihstlick zu genief3en, schadet dem Magen
Uber den gesamten Tag. Mit einer warmen
Friihstlicksmahlzeit muss der Magen erst ein-
mal auf ,Betriebstemperatur” gebracht wer-
den. So kénnen lber denTag dann auch kalte
Gerichte besser vertragen werden. Sehr gut
eignet sich als Startmahlzeit getoastetes Din-
kelbrot und Dinkelkaffee (Fencheltee) oder
das am Herd erwdrmte Fruchthabermus.

Mittags friihstticken

Der guten Verdauung wegen rat Hildegard
allerdings, das Friihstiick moglichst spat ein-
zunehmen.

,Einem korperlich gesunden Menschen ist es
gut und heilsam fir eine ordentliche Verdau-
ung, dass er sich des Friihstiicks enthdlt bis
kurz vor Mittag oder um Mittag herum.”

Nur Kranke und Schwache sollen gleich am
Morgen friihstlicken, damit sie wieder zu
Kraften kommen. Véllig gesunde Menschen
kdnnen auf das Frihstiick bedenkenlos ver-
zichten und erst zu Mittag die erste warme
Mabhlzeit zu sich nehmen.

Tipp: GenieBen Sie vor dem Friihstlick Fen-
chelkdrner (Fenchel-Tabs), dies bereitet eine
gute Verdauung und erfrischt den Atem.

MaRvolles Trinken

Hildegard empfiehlt, zu den Mahlzeiten auch
regelmaBig zu trinken, jedoch nicht zu viel,
denn dadurch wird eine ,stiirmische Uber-
schwemmung” der Korpersafte ausgelost
und die guten Safte werden im Korper (zu
sehr) verdlinnt.

Dabei gilt Wasser allein nicht unbedingt als
ein gesundes Getrank (siehe Gesunde Ge-
tranke)

Rohkost belastet

Weiters rat Hildegard von ,nicht zurecht
gemachten Speisen” in Form von ,Rohkost-
gerichten” ab. Sie empfiehlt, die Speisen zu
kochen, zu garen oder zu braten. Durch die
Hitzeeinwirkung gehen Vitamine zwar teil-
weise ,verloren’, doch andere sehr wichtige
Vitalstoffe werden dadurch fir den Korper
besser verwertbar und verfligbar gemacht.



Die Hildegard-Kiiche ist altbewdhrt aber
doch anders als die herkdmmliche Traditi-
onskiche. Ein grof3er Unterschied findet sich
schon bei der Wahl des verwendeten Haupt-
getreides. Anstelle von Weizen kommt in der
Hildegard-Kiiche hauptsachlich der Dinkel
zum Einsatz.

Dinkel

Er ist das allerwichtigste Lebensmittel in der
Hildegard-Erndhrung, denn ,Dinkel bereitet
gesundes Fleisch, rechtes Blut und einen fro-
hen Sinn."

Ungekreuzter Dinkel ist vollwertig, leicht ver-
traglich und gut verwertbar. Dieses Getreide
ist fur alle Menschen ein wertvoller Beitrag
zur Férderung der Gesundheit - Dinkel dient
als

e gesundes Basislebensmittel

» Aufbaunahrung fiir Kinder

e Energiespender fiir Sportler

o Starkung fiir schwache Menschen

Dinkelkorn weist eine gleichméaBigere Vertei-
lung und einen héheren Gehalt an wichtigen
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Nahrstoffen auf, als es bei Weizen der Fall ist.
Veredelte Produkte wie Dinkel-Nudeln besit-
zen daher auch héhere Anteile an Mineral-
stoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Dinkel ist somit vollwertiger als andere Ge-
treidearten und wird zudem erfolgreich bei
Lebensmittelallergien und Weizenallergie
eingesetzt, da so gut wie keine Unvertrag-
lichkeiten auftreten.

Menschen mit Weizenunvertraglichkeit kon-
nen dementsprechend ihre Erndhrung kom-
plett auf Dinkel umstellen. Das Getreide ist
zwar nicht glutenfrei, jedoch werden Dinkel-
Gluten im Allgemeinen viel besser vertragen
als Weizen-Gluten.

,Wie immer gegessen, ob als Brot oder sonst-
wie gekocht, Dinkel ist gut und bekdmm-
lich!

Da nach Hildegard Dinkel in jeder Form ge-
sund ist, kann er sehr abwechslungsreich ge-
nossen werden, z. B. als

- Dinkelbrot und -Mehlspeisen
- DinkelgrieBsuppe
- Dinkelkernotto (Dinkelreis)



« Dinkelnudeln und -Geback
- Dinkelhabermus
« Dinkelkaffee

Zucker & Salz - Essig & Ol

Weinessig, Salz und Zucker beschreibt
Hildegard als notwendige und gesunde Nah-
rungsmittel, immer in Bezug auf eine maB-
volle Verwendung.

Bleibt noch die Frage: Rohr- oder Riibenzu-
cker? Beides ist erlaubt, Hildegard beschreibt
auch gekochte Riben als positiv, da sie ,kei-
ne schlechten Safte machen”. In der heutigen
Zeit ist aber der Griff zum naturbelassenen
Rohrzucker sicher die bessere Wahl, da man
nur so etwaige industrielle Beigaben bei Zu-
cker ausschlieBen kann.

Das gleiche gilt fur Salz. Zu bevorzugen ist
aus Sole bereitetes und unbehandeltes Sie-
de-Salz. Dabei muss das Salz nicht unbedingt
vom Himalaya kommen, heimisches Steinsalz
ist genauso wertvoll.

Beim Essig bevorzugt Hildegard den Wein-
essig, da er hochwertiger und fiir den Men-
schen zutraglicher ist.

Das heutzutage so hochgelobte Olivendl soll
nach Hildegard nicht verwendet werden, da
es ,nicht viel zum Essen taugt und andere
Speisen schlecht geniebar macht”.

Anstelle von Olivenol empfiehlt sich die Ver-
wendung von Sonnenblumendl, Kiirbiskern-
6l oder Walnussél. Auch die Verwendung von
Butter ist erlaubt. Nach Hildegard ist Butter
ein gutes und gesundes Grundnahrungsmit-
tel. Korpulente Menschen sollten sie aber nur
mafvoll einsetzen, um zusétzliche Gewichts-
belastungen zu vermeiden.

Maroni

Ein durch und durch gesundes Lebensmittel
stellen die Edelkastanien oder Maroni dar. Ob
gekocht, gebraten oder sogar roh, die Maroni
sind in jedem Fall gesund.

Sie werden zu Huhn, Truthahn, Kalb, Lamm
und Wild als Beilage gereicht, oder auch zum
Fullen verwendet. Als StBigkeit werden Edel-
kastanien glasiert oder zu traditionellen Des-
serts wie Maroni-Keksen, -Pfannkuchen und
-Pudding verarbeitet. Weit verbreitet sind
zudem gerOstete Esskastanien, die im Winter
auf Strallen verkauft werden. Im Gbrigen sind
Edelkastanien glutenfrei, das Mehl kann da-
her von Zéliakie-Patienten als Getreideersatz
verwendet werden.

LAlles was im Kastanienbaum ist, auch seine
Frucht, ist sehr nitzlich gegen jede Schwa-
che, die im Menschen ist.”

11



Fenchel
. -

Fenchel

Besonders zu empfehlen ist nach Hildegard
auch der Fenchel. Der tagliche Genuss von Fen-
cheltee, Fenchelgemiise oder Fenchelsamen
starkt den Magen, reguliert die Verdauung und
stabilisiert die Gesundheit. Mit Fenchelsamen
kdnnen Fleisch, Fisch, Brot und Kdse gewdirzt
werden. Dlnn geschnittene Scheiben der Fen-
chelknolle geben jedem Salat eine besondere
Note und bringen Abwechslung in den Speise-
plan.

,Wie auch immer Fenchel gegessen wird,
macht er den Menschen fréhlich, vermittelt
eine angenehme Warme und guten Schweil3
und bereitet auch eine gute Verdauung.”

Fur gesunde Menschen stehen nattrlich auch
noch viele weitere Gemise zur Wahl. Bohnen
als Beilage, Brennnessel als Spinat, gekochte
Kichererbsen, Knoblauch, Kiirbis in Suppe, Ka-
rotten-Gemdise, Rettich-Salat, Rote Bete, ge-
kochter Sellerie und Zwiebel - alle finden ihren
Platz in der Hildegard-Kiiche.

,Wenn die Séfte im Menschen die richtige Ord-
nung und das rechte Ma3 bewahren, so befindet
er sich in Ruhe und in koérperlicher Gesundheit.
Haben sie sich aber in Gegensatz zueinander ge-
stellt, dann machen sie ihn hinféllig und krank.”

Gewlrze

Gerne als die ,Hormone der Kiiche” bezeich-
net, finden sich zahlreiche niitzliche Gewiirze
in der Hildegard-Kiiche. Je nach Gericht und
Geschmacksrichtung kann der Einsatz der
Gewdirze variiert werden.

Die Bachminze soll mit den Speisen mitge-
kocht werden, gibt dem Essen einen mild-
minzigen Geschmack und fordert eine gute
Verdauung.

BeifuBkraut ist aromatisch-wirzig, leicht
bitter und fordert die Durchblutung des Ma-
gens.

Die Bertramwurzel gilt neben Galgant und
Quendel als eines der drei Haupt-Gewdirze in
der Hildegard-Kiiche und kann so gut wie je-



der Speise zugefuigt werden. Die Inhaltsstoffe
des Bertrams verbessern unter anderem die
Aufnahme von Vitalstoffen im Darm. (s.a. Sei-
te 25)

Die Diptamwurzel starkt das Herz und unter-
stltzt den Blutfluss in den Adern.

Das Pulver der Galgantwurzel gibt dem Essen
eine gesunde Scharfe. Galgant wirkt antiviral,
unterstiitzt die Verdauung und belebt die
Korperfunktionen. Ideal auch zur Vorbeu-
gung in der kalten Jahreszeit, um die Ab-
wehrkrafte zu unterstltzen. (s.a. Seite 26)

Die Krauseminze bereitet ein wirziges Aro-
ma, erwdarmt den Magen und unterstiitzt die
Verdauung.

Der Kubebenpfeffer ist intensiv und wird als
kiihlend wahr genommen. Er bereitet ein
frohliches Gemdit, fordert klares Denken und
unterstitzt die Gehirnleistung.

Die Muskatnuss 6ffnet das Herz, reinigt die
Sinne und unterstitzt eine klare Auffas-
sungsgabe.

Quendel oder auch Feldthymian genannt,
soll mit den Speisen mitgekocht werden und
bereitet so eine schone Haut. (s.a. Seite 27)

Salbei kann roh und gekocht verwendet wer-
den und unterstiitzt die Entgiftungsfunkti-
onen des Korpers.

Die SuBholzwurzel eignet sich insbesondere
fur siBe Nachspeisen. Sie bereitet eine klare
Stimme, unterstitzt ein ausgewogenes Ge-
mut und erhellt die Augen nach Hildegard.

Das Ysopkraut soll in Pulverform mit den
Speisen mitgekocht werden. Es unterstiitzt
die Leber und die Lunge.

Zimt wird bei Hildegard als sehr positiv be-
schrieben. Neuere Studien zeigen, dass
durch die regelmaBige Einnahme von Zimt
die Zuckerverdauung wesentlich unterstiitzt
werden kann.

AbschlieBend kann man sagen: Wer den K-
chen-Geheimnissen” von Hildegard einen
festen Platz in seiner taglichen Erndhrung
gibt, kann in jedem Fall langfristig von dieser
gesunden Lebensweise profitieren.

Hildegards Ernahrungstipps
e die erste Mahlzeit sollte warm sein
o Gesunde sollen spat frihstiicken
e 2 - 3 Mahlzeiten pro Tag einnehmen
e zum Essen soll getrunken werden
o kurzer Mittagsschlaf ist gesund
e nicht zu viel, zu heiB3, zu kalt essen/trinken
e Rohkost belastet den Magen
o Speisen kochen, garen, braten

enach dem (Abend)essen spazierengehen
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Die Wurzeln des Heilfastens reichen bis in
die Antike zurtick. Der griechische Arzt Hip-
pokrates, der vier Jahrhunderte vor Christi
praktizierte, empfahl das Weglassen von
Nahrung, um ,den inneren Arzt wirken zu
lassen”.

Heilfasten nach Hildegard ist nicht mit Hun-
gern oder mit einer Didt zur Gewichtsre-
duktion gleichzusetzen - es handelt sich um
den bewussten Verzicht auf belastende Nah-
rungsmittel flir eine begrenzte Zeit. Dadurch
erhélt der Kérper mehr Energie fiir gesund-
heitsfordernde Entschlackungs- und Selbst-
heilungsprozesse, was eine positive Wirkung
auf den gesamten Organismus bewirkt.

+Wer nicht ganz gesund und noch nicht krank
ist, dem bringt maRvolles Fasten die Gesund-
heit zurtick. Auch die Gesunden sollten diese
Kur machen, weil es ihnen die Gesundheit er-
halt, damit sie nicht krank werden.”

Zirka 35 % unseres Energiehaushaltes werden
zum Verarbeiten der taglichen Nahrung auf-
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gewendet. Beim Heilfasten nutzt der Korper
diese Energieersparnis, um Entschlackungs-,
Entgiftungs- und Selbstheilungsprozesse
einzuleiten. Sdmtliche Stoffwechselvorgange
werden neu in Schwung gebracht, was viele
gesundheitliche Vorteile mit sich bringt. Der
Korper hat mehr Energie zur Verfligung, die
Leistungsbereitschaft steigt und chronische
Erkrankungen kénnen gelindert werden.
Fasten ist demnach fir fast alle Menschen
empfehlenswert. In Zweifelsféllen sollte man
eine Fastenkur mit dem Arzt oder Thera-
peuten vorher absprechen.

Heilfasten 10st Heilreaktionen aus

Durch den Abbau von Giftstoffen und der
Ausscheidung von Stoffwechselschlacken
wird das Immunsystem gestarkt und die
Selbstheilungskrafte werden mobilisiert.

Das Hildegard-Fasten schafft auch frei-
en Raum fiir geistige Klarheit, Seelener-
forschung, Ruhe und Gebet. Gestresste Men-
schen erhalten dadurch Abstand von den
taglichen Belastungen und gewinnen neue



Energie fir mehr Freude und Erfullung im
Leben.

Um in den Genuss der zahlreichen Vorteile
fur die Gesundheit zu kommen, ist es von Be-
deutung, richtig zu fasten.

Fasten-Dauer

Das Hildegard-Heilfasten zur allgemeinen
Steigerung des Wohlbefindens dauert ge-
wohnlich sechs bis zwolf Tage. Das Heilfasten
bei chronischen Erkrankungen kann auf bis
zu vier Wochen ausgedehnt werden.

Vorbereitung auf die Fastenkur

Eine gute Moglichkeit zur Vorbereitung auf
eine Fastenkur ware, wenn vorher zwei Mal
pro Woche ein Entlastungstag nach unten
angefiihrtem Speiseplan eingelegt werden
wiirde.

Zwei Tage vor Beginn des Heilfastens begin-
nt man, sich mental auf die Kur vorzubereiten
und trinkt als Tagesgetrank zwei bis drei Liter
Fenchel- oder Fastentee.

Die eigentliche Fastenkur
Der tagliche Speiseplan der Heilfastenkur
sollte wie folgt gehalten werden:

Am Morgen

eine Portion Frucht-Habermus (= gekochter
Dinkelschrot mit getrockneten Friichten und
wichtigen, energiespendenden Gewiirzen
wie Bertram, Galgant, Flohsamen und Zimt).

Zu Mittag

zwei bis drei Teller Hildegard-Fastensuppe
(= rein pflanzliche Suppe mit hochwertigen
Inhaltsstoffen wie Dinkelgrief3, Hildegard-
Gewdrzen und gesundem Gem{se).

Am Nachmittag

einige Quitten-Tabletten (zur verbesserten
Ausscheidung von Sauren), ein frischer Apfel
und/oder einige Hildegard-Gewdirzkekse.

Am Abend
ein bis zwei Teller Hildegard-Fastensuppe;
zwei bis vier Quitten- bzw. Gewtirzkekse.

Als Tagesgetrank
dienen ca. 2-3 Liter ungesi3ter Fencheltee
oder Fastentee.

Besonders wichtig sind tdgliche Phasen
korperlicher Aktivitdt wie etwa eine schone
Wanderung in der Natur oder sonstige wohl-
tuende korperliche Ertlichtigung.

Phasen der Ruhe, Gebet und Seelener-
forschung tragen ebenso zu einem erfolg-
reichen Hildegard-Fasten bei.
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,,Trinke den Wermutwein niichtern von Mai
bis Oktober, an jeden dritten Tag, das besei-
tigt die Lanksucht (Nierenschwache) und die
Melanche, macht die Augen klar, starkt das
Herz, ldsst nicht zu, dass die Lunge schwach
wird, warmt den Magen, reinigt die Einge-
weide und bereitet eine gute Verdauung.”

Diese Friihjahrskur ist die beste Méglichkeit,
den Korper bei der kdrpereigenen Entgiftung
und Entschlackung nachhaltig zu unterstit-
zen und damit die Abwehrkrafte des gesamt-
en Organismus aufzubauen und zu starken.

Die Hildegard-Wermutkur ist seit Jahrzehnten
ein bewdhrtes Naturmittel, um den Organis-
mus von seinen ,Sondermiilldeponien” zu
reinigen. Durch die regelmdBige Verwen-
dung bleibt der Kérper gesund und kann sei-
ne naturlichen Selbstregulationsprozesse mit
voller Lebenskraft ausfiihren.

+Wer gut reinigt, heilt gut.”

Wermut

Den Koérper entschlacken

Hildegard nennt zu Beginn die positive Wir-
kung auf die Nierenfunktion und meint damit
das gesamte Nierensystem (,Lanken”), von
wo aus viele Krankheiten ihren Ursprung neh-
men kénnen. Die von Hildegard beschriebene
Lanksucht flihrt meist zu gefahrlichen GefaR-
ablagerungen, die sowohl das Gehirn, das
Herz sowie die Sehkraft und die Eingeweide
(Hormondriisen) beeintrachtigen kdnnen.
Gesunde und gut funktionierende Nieren kla-
ren Stoffwechselprodukte und scheiden Schla-
ckenstoffe aus. Sie sind die Basis fiir eine sta-
bile Gesundheit und - wie Hildegard schreibt
- unsere eigentlichen Altersorgane.

Das Immunsystem starken

Bei einer geregelten Verwendung von Wer-
mut-Bitterstoffen Uber einen langeren Zeit-
raum wurde zudem eine positive Wirkung auf
das darmassoziierte Immunsystem festgestellt.
Durch die Starkung des Immunsystems ist die
Maikur auch zur Vorbeugung von Grippe und
Erkaltungskrankheiten zu empfehlen.



Die Verdauung anregen

Die Wermutbitterstoffe stimulieren zudem
die Freisetzung von Gastrin, das flr die Erhal-
tung der Magensekretion, flir die Anregung
der Darmbewegung und Verdauung sowie

Die dtherischen Ole und Bitterstoffe

des Wermuts fordern die Verdauung und
unterstitzen naturliche Stoffwechsel-
und Entschlackungsvorgdnge.

fur die Galle- und Pankreassekretion (Bauch-
speicheldriise) sehr wichtig ist. Der Wer-
mutsaft ist ein pflanzliches Tonikum (Krafti-
gungsmittel) mit einer anregenden Wirkung
auf den Kreislauf.

In Kombination mit den antioxidativ wirken-
den Vitalstoffen des Weins (z. B. Resveratrol)
kann das Wermutelixier zudem einen posi-
tiven Einfluss auf die Blutfette haben und
vorzeitige Alterungsprozesse im Korper ver-
langsamen.

Original Hildegard-Rezeptur
Naturbelassener Wermutsaft, der im Friihjahr
geerntet wird und echter Bienenhonig so-
wie biologischer Wein bilden die Zutaten fir
dieses Krdutertonikum nach der Hildegard
von Bingen Originalrezeptur.

Der Beginn dieser Entschlackungskur soll
nicht frei gewahlt werden, sondern ist nach
Hildegard an den Wonnemonat Mai gebun-
den.

Im Friihling ist die aufkeimende Kraft der Na-
tur am deutlichsten sichtbar.

Auch der menschliche Korper unterliegt
diesem natirlichen Biorhythmus. Im Friih-
ling stellt sich der Organismus von ,Winter-
betrieb” wieder auf ,Sommerbetrieb” um.
Durch die langeren Lichtphasen sinkt der
menschliche Melatonin-Hormonspiegel, wo-
durch das Schlafbedirfnis zuriick geht und
wir wieder aktiver werden.

Diese Umstellung des Organismus verlauft
aber nicht immer ganz reibungslos. Viele
Menschen leiden deshalb im Friihjahr an An-
triebslosigkeit und Abgeschlagenheit. Diese
so genannte Frihjahrsmidigkeit hat viele
Gesichter und lasst den Korper nicht recht in
Schwung kommen.

Deshalb empfiehlt Hildegard von Bingen, im
Mai mit der Wermutkur zu beginnen und so
auch diese,Umstellung” und Erneuerung des
Korpers zu unterstutzen.

Die Kurdauer fur beste Wirkungen

Damit die Wirkungen des Wermutweins opti-
mal zur Entfaltung kommen, ist es aber auch
wichtig, jeden dritten Tag ein Likorglas vor
dem Frihstick zu trinken, kurmafig von Mai
bis Oktober.

Durch die kurméBige Verwendung des Wer-
mutweins werden alle Hauptorgane Uber
diesen gesamten Zeitraum gestarkt und die
rhythmisch verlaufenden Entgiftungs- und
Entschlackungsvorgange regelmafig un-
terstutzt. Der gereinigte Organismus kann
die korpereigenen Regenerationsvorgange
wieder besser ausfihren, wodurch die Ge-
sundheit stabilisiert wird und die Anfélligkeit
gegenlber Krankheiten reduziert wird.

Wermutwein - Friihjahrskur
eine gute Unterstitzung

« zur Entschlackung und Entgiftung des
gesamten Organismus

« zur Starkung von Herz und Kreislauf
sowie der Blut- und Lymphgefa3e

« zur Steigerung der Abwehrkrafte
« zur Verbesserung der Verdauung

« bei (Frihjahrs-) Mudigkeit und
Niedergeschlagenheit

« bei Ubersauerung und Allergien

17



" L, 4

@igs'ten'

Die wichi

Hildegard- -Mit

—

Akeleiblatter (-Tropfen)
Andornkraut-Suppe
Andornwein

Aronwein

Bachminze
Balsam-Fenchel-Tee (-Tropfen)
BeifuBBkraut

Bergkristall (Scheibe)
Bertramwurzel

Betonikakraut (Kissen)
Birnhonig-Barwurz-Mischung
Bitterkrauter-Tropfen
Dachsfell

Dinkelgetreide

Dinkelkaffee
Diptam-Honigessig (-Trank)
Diptamwurzel

Eisenkraut (Umschldge)
Fasten-Dinkelsuppe
Fasten-Tee

Fenchelfriichte (Pulver, Tabs)
Fenchelmischung (Sivesan, Tabs)
Flohkrautwein

Flohsamen (Flohsamenkekse)
Fruchthabermus
Galgantwein

Galgantwurzel (Pulver, Tabs, Tropfen)
Gewlrzkekse
Hirschzungenwein

Jaspis (Scheibe, Ohrolive)
Klettenwein
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Virusfieber, Lymphknoten, Polypen, Angina
Mandeln, Rachen, Kehlkopf, Nebenhohlen
Husten

Melancholie, Traurigkeit

Verdauungshilfe, gesundes Gewiirz

Nerven, Unruhe, Verwirrtheit, Stress

Ess- und Trinkschmerzen, Magen, Darm
Synkope, Panik, Stress, Kropf

Blut, Resorption, Verdauung, Fehlsdfte
gesunder Schlaf, Traumregulierung
Entgiftung, Migrane, Verdauung, Uberséuerung
Abwehrkrafte, Kreislauf, Verdauung, Vitalkraft
Gesundheitsstarkung, Durchblutung, Beine
fir gesundes Fleisch und Blut und frohen Sinn
gesunde Alternative und koffeinfrei
Gefalentschlackung

Durchblutung, Blutfette

Entziindungen, ,Tennisarm’, Wundheilung
leicht verdaulich, Schonkost, Darmentlastung
natirlicher Tee mit Hildegard-Krautern
Magen, Sodbrennen, Frohlichkeit, frischer Atem
Immunsystem, Kraft, Verdauung (Aufstof3en)
Allergie/Fieber, Frohsinn, Gehirngesundheit
Verdauung, darmreinigend

gesundes Hildegard-Friihsttick
Ubersduerung, Riicken, Seite, Fehlsifte

Herz, Kreislauf, Abwehrkréfte, Fieber, Gewtirz
Nerven, Konzentration, Frohsinn, Vitalitat, Blut
Leber, Lunge, Eingeweide, Hormonregulation
Herz, Gicht, Schlafstorungen, Schwerhdorigkeit
Steinleiden (Blase, Niere)



Konigskerzenwein
Krauseminzenwein
Kubebenfriichte

Leinsamen (Gel)
Lilien-Gesichtswasser
Lungenkraut-Wein (Tee)
Mariendistel-Einreibung (-Ol)
Maronibrei-Mischung

Maronifriichte (Edelkastanien)
Maronihonig (Edelkastanien in Honig)

Meisterwurzel (Wein)
Muskatellersalbeiwein
Mutterkrautsalbe
Mutterkiimmel
Olblattsalbe
Pelargoni-Mischpulver
Pelargoni-Spray
Petersilienhonigwein
Pfirsichblatterwein
Pflaumenhaarwasser
Poleiminzentrank
Quendelkraut
Quendelsalbe
Quittenfrucht (Tabs, Kekse)
Rainfarnkraut (Suppe)
Rainfarnwein
Rebaschenlauge (Zahnwein)
Rebol
Rosen-Massagedl
Salbeiblatter
Sanikelwein
Schafgarbenkraut
Schafgarbenpulver
SuBholzwurzel
Tannensalbe

Topas

Veilchensalbe
Veilchenwein
Wasserlinsenwein
Wermut-Hautol
Wermutsalbe
Wermutwein (Maikur)
Ysopkraut

Zimt

Zitwerwein

Hals-, Brustschmerzen, Heiserkeit
Ubersiuerung, Fehlsafte

Frohsinn, Konzentration, Hyperaktivitat
Pflege b. Verbrennungen, Sonnenbrand
Hautpflege, Akne, unreine Haut

Lunge

Krampfadern

Magen, Darmleiden, Reinigung

Nerven, Gehirn, Frohsinn, Herzstéarke, Milz
Lebergesundheit
Hildegard-Universalfiebermittel

Magen-, Darmsanierung, Appetitlosigkeit
Menstruationsbeschwerden, Koliken
Kasegewiirz, Ausgeglichenheit

Herz, Riicken, Seite, Nieren, Ubersduerung
Grippe-Glihwein, Heiserkeit, Halsweh
Schnupfen, Atemwege

Herz, Kreislauf, Mudigkeit, Milz, Vitaltrank
Schlechter Atemgeruch, Ohr, Stirn, Nebenhohlen
remineralisierende Haarpflege, Kopfhaut
Darmgesundheit, Reinigung, Magennerven
Hildegards Hautgewtiirz

Hautausschlage, unreine Haut
Ubersiuerung, rheumatische Beschwerden
Erkdltungen, Husten, Schnupfen
Harnverhalten, Prostata

Z3hne und Zahnfleisch

Ohr- und Kopfschmerzen

Verspannungen, Krampfe, Durchblutung
Ausleitung von Schadséften (Umweltgiften)
Magen, Eingeweide

Wundheilung (Umschldge)

innere Verletzungen (Operation)

Augen, Friedfertigkeit, Verdauung

Magen, Milz

Augen, Gebet

Geschwiire, Hautpflege, Narben, Brust, Kopf
Melancholie, Lunge

Entgiftung, Saftegleichgewicht, Vicht
Husten, Brustschmerzen
Gelenksbeschwerden, Ubersiuerung
Entschlackung, Organstarkung, Niere, Gefdl3e
nutzliches Reinigungsgewtirz (mitkochen)
fordert Heilsafte im Korper, Gewdirz
Gliederzittern
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Petersilienwein

,,Wer im Herzen oder in der Milz oder in
der Seite leidet, der trinke oft vom Petersili-
enwein...”

Das Herz ist die Zentrale flir unsere Gesund-
heit und Vitalitat. Nach Hildegard steht die
Gesundheit des Herzens in engem Zusam-
menhang mit der Milz, die als vorgeschal-
tetes Schutz- und Entgiftungszentrum des
Herzens fungiert und der Blutbildung sowie
der Abwehr von Infektionen und Tumorzel-
len dient.

Der Petersilienwein ist das beste Hildegard-
mittel, um die Gesundheit von Herz und Milz
zu starken und den Herzmuskel zu entsdu-
ern. Naturbelassener Wein, Honig, Weinessig
und frische Petersilie bilden die Zutaten fir
diesen Krautertrank.

In der Petersilie finden sich &therische Ole,
Bioflavonoide, Provitamin A und Vitamin C.
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Die entlastende Wirkung auf den Herzmus-
kel wird unter anderem durch die entwds-
sernden Eigenschaften der &therischen Ole
herbeigefiihrt. In der speziellen Rezeptur des
Petersilienweins liegen die 4therischen Ole in
geldster Form vor und werden dadurch fir
den Korper bioverfligbar gemacht. Die Wein-
Honig-Wiirze bernimmt dabei neben der
Loslichkeit eine wichtige Aufgabe als Trans-
portmittel und tragt zur Entsduerung des ge-
stressten (dauerbelasteten) Herzmuskels bei.

Dem Traum, ein biblisches Alter zu erreichen
und den Zivilisationskrankheiten zu entge-
hen, kénnen wir durch aktive Herz- und Kreis-
lauf-Pflege wesentlich nédher riicken.

Die hildegardischen Lebensregeln ber
Seele, Leib & Sinne sind dabei ein genauso
wesentlicher Bestandteil wie aktive Vitali-
sierungsmaBnahmen fiir Herz und Kreislauf,
ausgewogene Hildegard-Erndhrung und re-
gelmaBige Bewegung an der frischen Luft.

Der wohlschmeckende Petersilienwein hat
sich Uber Jahrzehnte bewahrt und wird ger-
ne kurmaBig angewendet. Dabei wird drei
Mal taglich ein Likorglas getrunken. Je nach
Bedarf betragt die Kurdauer zwischen zwei
Wochen und mehreren Monaten.

Der Petersilienwein eignetsich zur:

« Vitalisierung des Kreislaufsystems
« Starkung des Herzens

« Schlafregulation

« Blutdruckregulation

« Unterstlitzung der Milzfunktion

» und bei Stress und Midigkeit



Muskatellersalbeiwein

,,Bei Magen- und Darmschwaéche trinke
Muskatellersalbeiwein oft nach dem Essen
und zur Nacht. Der Magen wird gestarkt oder
gereinigt werden und du wirst zum Essen
Lust haben. Das vertreibt namlich alten und
verhockten Schleim im Magen-Darm.”

Der Muskateller-Salbei wurde friiher in den
Weinbaugebieten Europas als Gewiirz und
Heilpflanze kultiviert. Durch seine grof3en,
breiten Blatter und einer Wuchshohe von
Uiber einem Meter unterscheidet er sich deut-
lich vom Gartensalbei.

Der Muskatellersalbeiwein kommt nach
Hildegard bei samtlichen Beschwerden im
Bereich des Magens und des Darms zum Ein-
satz, wie z. B. bei

« Magenempfindlichkeit (Schmerzen)
< empfindlicher Magenschleimhaut
«Verdauungsschwache

« Appetitlosigkeit

« Darmsanierung

In der westlichen Welt wird heutzutage viel
zu viel gegessen, meist auch zu fett, zu sl
oder zu salzig. Hildegard schreibt, dass da-
durch der Magen mit viel Schleim belastet
wird und sich schlechte und schadliche Safte
sowie Uible Darmgase bilden. Damit es in wei-
terer Folge nicht zu echten Erkrankungen des
Verdauungsapparates kommt, ist es empfeh-
lenswert, eine Darmsanierung zu machen
und die Verdauungsorgane zu reinigen und
zu starken.

Eine Kur mit dem Muskatellersalbeiwein Gber
mehrere Wochen starkt und reinigt den Ma-
gen- und Darmbereich auf ganz natiirliche
Weise.

Bei Salbei wurden antibakterielle, krampflo-
sende sowie entziindungshemmende und
schweiBhemmende Wirkungen nachgewie-
sen.

Der nach Hildegard von Bingen Originalre-
zeptur hergestellte Muskatellersalbeiwein

enthédlt neben Muskatellersalbei und Honig
auch noch Fenchel und Poleiminze, die nach
Hildegard eine besonders positive Wirkung
auf den Magen und den Verdauungsapparat
ausuben.

Poleiminzentrank

Als wertvolle Ergdnzung zum Muskatellersal-
beiwein finden wir bei Hildegard auch noch
den Poleiminzentrank. Dieses alkoholfreie
Krautergetrank ,macht einen kalten Magen
warm, reinigt Magen und Darm und klart die
Augen”.

Die aromatische Poleiminze wirkt entspan-
nend und beruhigend auf Magen und Darm.
Bei nervosen Magennerven, Magendriicken
und Vollegefihl wirken ein bis zwei Likorgla-
ser schnell und zuverldssig.

Tipp

Zu Darmsanierung: siehe Birnhonig-Kur
(Seite 30) sowie Fenchel (Seite 12) und
Bertram (Seite 25).

Muskatellersalbei, Salvia sclarea Q _I.‘:
" » Y



Wasserlinsenwein

,,Wenn die Wasserlinse anderen kréftigen
Heilmitteln beigefligt wird, mindert sie die
unnitzen Safte im Menschen.”

Hildegard von Bingen beschreibt den Was-
serlinsenwein in Zusammenhang mit einem
vitalen Immunsystem.

Demnach sind es ,falsch warme und falsch
kalte Safte” im Menschen, die eine Stérung
des Stoffwechsels hervorrufen. Hildegard be-
nenntdieses Ungleichgewicht des Stoffwech-
sels mit dem Ausdruck ,Vicht". Bemerkbar
macht sich die Vicht durch Antriebslosigkeit,
chronische Mdudigkeit und Korperverspan-
nungen. Oftmals wird dieses Korpergefiihl
wie ein im Kdérper wandernder Schmerz ver-
spurt, der an verschiedenen Regionen auftre-
ten kann.

Hildegard schreibt diesen ,wandernden Saf-
ten” eine spezielle Eigenschaft zu. Laut ihrer
Aussage kdnnen sie sich an verschiedenen
Stellen im Korper zusammenballen und eine
Art Eiwei3-Ansammlung bilden. Diese par-
tiellen Stérungen koénnen einzelne Korper-
teile, Organe oder auch das Zwischengewe-
be betreffen. In spaterer Folge kdnnen laut
Hildegard daraus Gewdchse entstehen, die
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den Koérper negativ beeinflussen konnen.
Nach Hildegard kann eine Zusammenbal-
lung von schlechten Séften mit dem Was-
serlinsenwein wieder gelost werden. Eine
kurmaBige Einnahme wird empfohlen und
fordert einen ausgeglichenen Stoffwechsel.
Je nach Bedarf wird der Wasserlinsenwein ein
bis drei Monate eingenommen. Die Kur kann
auch wiederholt werden und ist zudem zur
Gesundheitsvorsorge geeignet.

Zur Stabilisierung des ,Séftehaushalts” und
zur Starkung der vitalen Korperkréfte hat sich
die kurméaBige Einnahme in den Herbst- und
Wintermonaten bewéhrt.

,Die Vicht entsteht namlich aus warmen und
kalten schlechten Saften. Daher trinke niich-
tern vor dem Frihstlick und auch vor dem
Schlafengehen davon. Und die schlechten
Safte werden nicht auftreten oder sich nach
dem Essen bilden.”

Fir eine gesundheitsstarkende Kuranwen-
dung sollte der Wasserlinsenwein zumindest
vier Wochen lang regelmaBig getrunken wer-
den. Morgens, auf niichternen Magen ca. 50
ml und abends, unmittelbar vor der Nacht-
ruhe, wieder ca. 50 ml. Fiir diese Kur werden
drei bis vier Liter Wasserlinsenwein bendtigt.



Der Weg zur Vicht lasst sich anhand von drei
Punkten darstellen:

1.) Ausgangspunkt ist ein verschobenes
Saftegleichgewicht. Ausloser dafiir konnen
eine falsche Erndhrung, Umweltbelastun-
gen, Stoffwechselkrankheiten oder auch Ver-
erbung sein.

2.) Das krankhafte Milieu im Kérper macht
dasWachstum von Eiweien moglich, die den
Korper in zunehmendem Mal3e belasten.

3.) Durch stetige Vermehrung bilden sich so-
genannte EiweiB-Zusammenballungen, die
fur das Auftreten der Vicht verantwortlich
sind.

Im Bedarfsfall (bei Vicht) ist von einer Kurdau-
er von drei Monaten auszugehen. Nach einer
intensiven Anwendung Uber drei Monate
soll zumindest eine zweimonatige Kurpause
eingelegt werden. Danach ist eine Wiederho-
lung der Wasserlinsen-Kur mdglich und emp-
fehlenswert.

Immunsystem und Umweltgifte
DerWasserlinsenwein kann auch vorbeugend
zur Abwehrstarkung getrunken werden. Ins-
besondere auch zur besseren Ausscheidung
von klassischen Umweltgiften (wie z.B. Riick-
stdnde aus Amalgam-Behandlung, Weichma-
cher von Plastikprodukten, Waschmittel- und
Kosmetikriickstdnde, = Medikamentenriick-
stande oder Giftstoffe aus Abgasen und In-
dustrie).

Das Tiickische an den Umweltgiften ist deren
~gute” Bioverfligbarkeit. Die einzelnen Stoffe
liegen geldst vor oder werden durch Haut
und Lunge in den Korper eingebracht. Dort
angelangt, finden sie schnell den Weg zur
Ablagerung in Fettgewebe, Kernfleisch oder
Zwischen-Zellwasser. Die vermehrte und re-
gelmaBige Aufnahme derartiger Stoffe leitet

im Korper einen schleichenden Vergiftungs-
Prozess ein. Aufgrund der Tatsache, dass Um-
weltgifte in der Lage sind, das Saftegleich-
gewicht bzw. den Stoffwechsel zu storen,
gelten sie als mogliche Ausloser fir Immun-
schwache und Krebserkrankungen.

Die Wasserlinsen-Kur kann man mit der re-
gelmaBigen Einnahme von Salbeipulver
(Presslingen) kombinieren. Hildegard von
Bingen schreibt dem Salbei ndmlich starke
entgiftende Kréfte zu. Zudem hilft er auch
gegen UbermaBiges Schwitzen, welches
durch Schadséfte im Korper (Umweltgifte)
hervorgerufen werden kann.

Wasserlinsenwein unterstitzt

« die Ausleitung von Umweltgiften und
Schlacken aus der Zellmatrix

« die Balance der Korpersafte
«die Entgiftung des Organismus
« die kérpereigenen Vitalkréfte und

« schiitzt vor Vicht
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Hirschzungenwein

,,Der Hirschzungenwein hilft der Leber, der
Lunge und den Eingeweiden und nimmt die
innere Faulnis und den Schleim weg.”

In der Hildegard-Lehre ist der Hirschzungen-
wein ein Universalmittel fir die Gesundheit
aller inneren Organe und wird zur Unter-
stlitzung bei Hormonregulationsstorungen
empfohlen.

Zudem reinigt der Hirschzungenwein den
Korper von ,inneren Faulnisstoffen” (Entzin-
dungen) und Verschleimungen.

Gute Erfahrungen wurden auch bei (chro-
nischem) Lungenbeschwerden, hartnacki-
gem Husten und schlechten Leberwerten
gemacht.

Die Leber steht in ihrer Funktion direkt mit
der Lunge in Verbindung, da sie die Energie
fur die Durchblutung des Atmungsorgans
liefert. Daher kann gerade bei sehr hartnacki-
gem Langzeit-Husten oftmals der Einsatz von

Hirschzungenwein sinnvoll sein.

Durch die Starkung der Leberfunktion kann
auch die Durchblutung der Lunge verbessert
werden. In vielen Féllen kann so eine Milde-
rung des (chronischen) Hustens erzielt wer-
den.
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Der Hirschzungenwein kann laut Hildegard
generell zur Starkung der Leber eingesetzt
werden. Eine besonders wirkungsvolle Ergan-
zung zu dieser Anwendung ist die kurmaBige
Einnahme von Edelkastanien in Honig. Bei-
de Hildegard-Mittel in Kombination kdnnen
eine gute Starkung des Entgiftungsorgans
bewirken.

Einer kurmaBigen Einnahme von Hirsch-
zungenwein sollte im Idealfall eine griind-
liche Entgiftung und Darmsanierung mit der
Birnhonig-Kur (s. a. Seite 30) vorangehen.

Im Anschluss wird fir mindestens sechs Wo-
chen der Hirschzungenwein getrunken. In
der ersten Woche wird drei Mal taglich ein
Likorglas (ca. 50 ml) nach dem Essen getrun-
ken. Von der zweiten bis zur sechsten Wo-
che kommt zumindest zwei Mal tédglich ein
Likorglas vor und nach dem Essen zum Ein-
satz. Die Kurmenge liegt hier bei acht Litern
Hirschzungenwein.

Diese intensive Hildegard-Kur ist oftmals
eine Initialziindung zur Reaktivierung der
korpereigenen Stoffwechselfunktionen. In
der Praxis hat sich gezeigt, dass je nach Be-
darf eine Fortsetzung der Kur sinnvoll sein
kann. Die Einnahmemenge wird dabei aber
auf ein Likorglas taglich (nach dem Abendes-
sen) reduziert. So kann auch eine langfristige
Unterstltzung des Stoffwechsels gewahrleis-
tet werden.

Hirschzungenwein

« starkt und reinigt die Lunge

« hilft der Leber

e unterstitzt die inneren Organe
(Hormonregulation, Wechseljahre)

« nimmt die innere Verschleimung
(Entziindungen)



Bertramwurzel

Die im Mittelmeerklima gedeihende ,R6-
mische Bertramwurzel” wird seit Jahrhun-
derten als speichelziehendes Gewiirz ver-
wendet. Nach Hildegard von Bingen hat der
Bertram jedoch noch viel mehr zu bieten. Im
Buch Physica schreibt Hildegard:

,Bertram mindert die Faulnis im Korper, ver-
mehrt das gute Blut und bereitet einen kla-
ren Verstand im Menschen. Aber auch den
Schwachen bringt er wieder zu Kréften, und
im Menschen schickt er nichts unverdaut
heraus, sondern bereitet ihm eine gute Ver-
dauung/

Bertram ist nach Hildegard an der Bildung
von korpereigenen Vital- und Abwehrstof-
fen beteiligt und hat eine antivirale Wirkung.
Durch seine Scharfstoffe und dtherischen Ole
unterstlitzt dieses Gewiirz den Korper bei der
Abwehr von mikrobiellen Angriffen. Beson-
ders bewdhrt hat sich Bertram bei Infekt-An-
falligkeit und Verdauungsstérungen. Zudem
zeigt die Wurzel besonders positive Eigen-
schaften fiir den Verdauungsvorgang.

Sie dient formlich als Schleuse fiir die Verwer-
tung von wichtigen Vitalstoffen im Korper.
Haufig kommen nicht alle Nahrstoffe dort
an, wo sie benotigt werden. Das ist auch der
Grund fur vielfdltige Mangelerscheinungen.
Diese gehen nicht nur auf ein zu kleines
Nahrstoffangebot (industrielle  Fertignah-
rung) zuriick, sondern auf eine stark einge-
schrankte Resorption (Aufnahme) im Korper.
Vereinfacht gesagt sind die Stoffe zwar vor-
handen, aber fir den Korper nicht bioverfiig-
bar. Bertram ist in der Lage, diese Resorption
zu erhohen und sollte daher haufig auch als
Gewiirz in der Kiiche eingesetzt werden.

Bertram regt die Verdauungsséfte an und for-
dert die Aufnahme von Vitalstoffen durch die
Magen-Darmschleimhaut. Dadurch kommt
ihm u.a. eine wichtige Rolle bei verschie-

denen Andmieformen, wie Eisen- und Vita-
min-B12-Mangel, zu.

Nach Hildegard ist Bertram durch seine
starken Kréfte auch in der Lage, die geistige
Schaffenskraft zu steigern und unterstiitzt
bei regelmaligem Genuss eine klare Auffas-
sungsgabe.

Fir eine Therapie mit Bertram bietet sich
der Einsatz des Pulvers (zwei bis drei Mes-
serspitzen) mit einem Stlick Brot an bzw. in
Tablettenform gepresstes Bertrampulver.
Bertram besitzt einen arteigenen wiirzigen
Geschmack und zieht im Mund Speichel an.

,Und auf welche Weise immer er gegessen
wird, trocken oder in einer Speise, ist er niitz-
lich und gut sowohl fiir den kranken wie auch
den gesunden Menschen

Bertram

« vermehrt das gute Blut

« spendet Kraft und Energie
« bereitet klaren Verstand

« lasst nichts unverdaut

« fordert die Resorption
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Galgantwurzel

Galgant, Alpinia officinarum

Die ~Wunderwurzel” Galgant ist wohl das
bekannteste Hildegard-Mittel und ist auch in
der Kiiche nicht mehr weg zu denken.
Galgantpulver eignet sich hervorragend zum
Wirzen von Gemiuse, Fleisch, Soen und
Fisch. Je nach Geschmack kann das Essen
mehr oder weniger feurig zubereitet werden.
Die wertvollen Inhaltsstoffe des Galgants
entfalten in jedem Fall ihre belebende und
starkende Wirkung.

Der echte Galgant (Alpinia officinarum) ent-
halt wertvolle Wirkstoffe, die fiir die Steige-
rung der Abwehrkrafte und zur Unterstit-
zung von Herz und Kreislauf verantwortlich
sind. Durch seine vitalen Scharfstoffe bereitet
Galgant innere Warme und mobilisiert die
korpereigenen Energien.

In der Praxis hat die Wurzel ihre zuverlassige
Wirkung schon oftmals bestétigt. Ob bei
Druckgefiihl im Herzen, Schwindel, Magen-
Darmkrdmpfen oder Erschépfungs- und
Schwéchezustdanden, Galgant belebt sofort.
Wichtig ist die richtige Einnahme. Galgant
soll man langsam im Mund zergehen lassen,
nur so ist im Bedarfsfall eine optimale Wirk-
samkeit gewahrleistet.
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Die Anwendungsgebiete dieses Ingwerge-
wachses sind aber noch vielfdltiger.

So verhindern z. B. die atherischen Ole des
Galgants im Darm das Wachstum von krank-
heitserregenden Bakterien, Pilzen und Viren.
Daher schitzt Galgant auch vor Viruserkran-
kungen. In diesem Fall werden drei bis vier
Messerspitzen Galgant-Pulver bzw. einige
Galgant-Tabletten in einem Glas Wasser auf-
gelost und getrunken. Zwei bis drei Anwen-
dungen téglich sind ausreichend.

Bei Verabreichung an Kinder reduziert man
die Dosis (auf eine Messerspitze) und st
das scharfe Galgantwasser mit Himbeersaft.
Zur Starkung der Abwehrkrafte in der Grip-
pezeit nimmt man zwei Mal taglich ein Glas
Galgant-Wasser wahrend einer Woche ein.

Fir eine vorsorgliche Starkung des Immun-
systems vor Auslandsreisen sollte Galgant
ca. zwei Wochen vor der Abreise regelmaBig
eingenommen werden. Zu empfehlen ist
natirlich auch die Mitnahme von Galgant-
Tabletten, um direkt vor Ort rasche Hilfe zur
Verfligung zu haben.

Galgant

+ belebt und wirkt sofort
» starkt Herz und Kreislauf
» unterstitzt die Abwehrkrafte

» mobilisiert korpereigene Energie



Quendel cecmymin

,,Der Quendel ist warm und gemaBigt. Und
ein Mensch, der krankes Fleisch (Hautausbli-
hungen) hat, der esse oft Quendel entweder
mit Fleisch oder im Mus gekocht, und das
Fleisch seines Korpers wird innerlich geheilt
und gereinigt werden.”

Der Quendel bzw. Feldthymian zahlt neben
Bertram und Galgant ebenfalls zu den wich-
tigsten Hildegard-Gewdirzen.

Seine arteigene Aromabildung und die posi-
tiven Einflisse rund um die Gesundheit der
Haut liegen der Beliebtheit dieses Krauts zu-
grunde. In der Kiiche verleiht Quendel den
Speisen schnell ein mediterranes Aroma.
Verantwortlich fiir diese geschmacklich ab-
gerundete Herbheit ist das enthaltene athe-
rische Ol.

Diese dem Thymian eng verwandte Pflanze
ist sehr anpassungsfahig und gedeiht auch
gut im Klima nordlich der Alpen. Erntezeit ist
von Juni bis August, wéhrend der Blitezeit.

Neben den Anwendungsbereichen in der Kii-
che hat sich vor allem die Quendel-Salbe bei
Hautunreinheiten bewahrt.

.ZerstoBe Quendel und mache daraus eine
Salbe. Der Mensch salbe sich damit, und er
wird eine gesunde Haut erlangen”

Bei Hautproblemen kommt daher zusatzlich
zum Gewdirz die Salbe zum Einsatz. Insbeson-
dere bei trockenen Hautverkrustungen, hart-
nackigen Pickeln, Hautekzemen und Akne-
Problemen hat sich die Quendeltherapie als
zuverldssig erwiesen.

Die sogenannten Quendelkekse hingegen
beschreiben einen ganz anderen Wirkungs-
bereich des Heilkrauts:

,Und wenn das Gehirn krank und wie leer
ist, dann pulverisiere Quendel, und dieses
Pulver vermische mit Semmelmehl in Wasser,

und so mache Tértchen, und esse sie oft, und
dem Gehirn wird es besser gehen!”

Die Quendelpldtzchen finden vor allem als
gesunde Nascherei und ,Studentenfutter”
Verwendung.

Nach Hildegard von Bingen kommen die
Kekse bei Vergesslichkeit, [deenlosigkeit und
Stress zum Einsatz. Also immer dann, wenn
man das Gefiihl hat, dass das Gehirn ,wie
leer” erscheint und man keine neuen Gedan-
ken fassen kann.

Rezept Quendelkekse:

1 kg Dinkelfeinmehl, 300 g Butter, 240 g
Rohrzucker, 200 g geriebene Mandeln, 4
Eier, 30-50 g Quendelpulver, eine Prise Salz
und 100 ml Wasser. Alles zu einem feuchten
Mdrbteig kneten, diinn ausrollen und Kekse
ausstechen und dann ca. 12 Minuten bei 160
Grad HeiBluft backen.

Quend‘Thymus serpyllum
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Flohsamen

Flohsamen ist im Allgemeinen nicht so be-
kannt wie Leinsamen, dafir aber in der Wir-
kung mindestens so effektiv und vor allem
schonender.

Die kleinen Korner sind hauptsachlich fir
ihre regulierende Wirkung auf die Verdauung
bekannt. Die in der Schale enthaltenen Bal-
last- und Schleimstoffe besitzen ein grofes
Quellvermoégen. Je nach Pflanzensorte kann
das Volumen um bis zum Vierzigfachen an-

steigen. Vorraussetzung ist die richtige Ein-
nahme mit ausreichend Flissigkeit, wie z.B.
Wasser oder Fencheltee.

Flohsamen kann aber auch einfach Uber
das Essen gestreut werden und sollte in der
Hildegard-Kiiche seinen fixen Platz haben.

Durch Flohsamen wird nicht nur die Leistung
und Funktion der Verdauung verbessert, son-
dern auch der Stoffwechsel von Blutfett und
Glucose reguliert. Die Quell- und Schleimstof-
fe sind in der Lage, Gift- und Schlackenstoffe
aus dem Darm auszuscheiden und absor-
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bieren zudem auch noch allergieausldsende
Stoffe aus dem Verdauungstrakt.

Die l6slichen Ballaststoffe des Flohsamens
binden dabei auch Uberschissige Gallen-
saure.

Klinische Elektrolyt-Kontrollen ergaben, dass
im Gegensatz zu Leinsamen, bei einer Floh-
samen-Therapie keine Verluste von korperei-
genem Kalzium, Kalium und Natrium auftre-
ten. Flohsamen fordert auch das Wachstum
darmfreundlicher Bakterien und die Vitamin-
synthese und verhindert so die Bildung von
Gallensteinen.

Auch beim Reizdarmsyndrom konnen durch
den Verzehr der Flohsamen die Beschwerden
gelindert werden.

Wer Fieber im Magen hat, koche Flohsa-
men/Flohkraut in Wein, seihe den Wein ab
und gebe den Flohsamen in ein Tlichlein und
binde es so warm Uber seinen Magen, und es
wird die Fieber von seinem Magen verjagen.”

Fir den bei Hildegard genannten Flohsa-
men-Wein kocht man einen Teel6ffel Flohsa-
men/Flohkraut in einem Glas Wein. Empfoh-
len wird die warme Einnahme des Weins drei
Mal taglich vor den Mahlzeiten. Bewahrt hat
sich die Anwendung bei allergischen Fiebern,
die teilweise auch mit Hautausschldagen ver-
bunden sein kdnnen. Generell kann dieser
Flohsamen-Wein zur Therapie bei samtlichen
Allergien (Magenfieber) versucht werden.

TippsfireinebessereVerdauung

-Flohsamentaglich iibersEssenstreuen
oder 1-2TLFlohsamen morgensund
abends mit ein bis zwei Glas Fenchel-
tee einnehmen.

- Taglich einige Flohsamenkekse essen



Pelargoni-Mischpulver

Um bei Fiebrigkeit und grippedhnlichen
Beschwerden wieder schnell auf die Beine zu
kommen, werden nach Hildegard von Bingen
Anwendungen mit dem Pelargoni-Mischpul-
ver (bestehend aus Pelargonikraut, Bertram-
wurzel und Muskatnuss) empfohlen.

Pelargoni-Glihwein

Oftmals spurt man formlich, wenn einem die
Grippe in die Glieder krabbelt. Man fihlt sich
geschwacht, bekommt Schiittelfrost und Kal-
tegefihle.

In dieser Situation sollte so schnell wie mdglich
der Pelargoni-Glihwein bereitet werden. Mit
diesem ,Grippewein” erhdlt der Korper eine
sofortige Starkung der Immunabwehr und
in vielen Féllen kann eine drohende grippale
Erkrankung sogar noch abgewendet werden,
in jedem Fall zumindest gemildert werden.
Neben dem Pelargoni-Wein gibt es auch noch
weitere empfehlenswerte Anwendungen des
Pelargoni-Pulvers.

Pelargoni-Pulver
Bei Grippe-Herzschmerz wird Pelargoni als
Pulver auf Brot verzehrt:

+Wer im Herzen Schmerzen leidet, esse dieses
Pulver mit Brot und es wird ihm besser gehen,
weil es das beste Pulver fiir die Gesundheit
des Herzens ist.”

Bei Schnupfen sollte der Duft des Pulvers in-
haliert werden:

,Wer Schnupfen hat, halte dieses Pulver an
seine Nase und ziehe dessen Duft in sich ein,
und der Schnupfen 16st sich leichter und lin-
der und vergeht schnell, ohne den Menschen
zu gefdhrden.”

Pelargoni-Spray

Fir diese Anwendung hat sich auch die Ver-
wendung der &therischen Ole des Mischpul-
vers in Form eines Duft-Sprays (Pelargoni-

Spray) vielfach bewahrt. So kann man von
den positiven Eigenschaften beispielsweise
auch in Biro, Auto oder im Schlaf (Kopfpols-
ter beduften) profitieren.

Das Pelargoni-Pulver hat sich auch bei

« Grippe, Heiserkeit (in warmen Wein),
« Kopfschmerzen (mit einer Prise Salz)
< und bei Darmbeschwerden bewahrt.

In vielen Féllen ist auch der Verzehr von Pe-
largoni-Presslingen maoglich, was besonders
einfach und praktisch in der Handhabung
ist.

Pelargoni-Gliihwein

1 Teel6ffel Pelargoni-Pulver in 1 Tasse Bio-
weiflwein 2 Minuten aufkochen. Glihwein
schluckweise, moglichst warm trinken.

Zwei bis drei Mal taglich frisch zubereiten.
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Die Birnhonig-Kur ist eines der einfachsten
und wirksamsten Entgiftungsmittel nach
Hildegard von Bingen.

Diese wunderbare Méglichkeit der Zellreini-
gung und Darmreinigung sollte von gesun-
den Menschen zumindest alle ein bis zwei
Jahre geniitzt werden.

Aber auch bei verschiedensten Beschwerden
kann die Birnhonig-Kur gute Dienste leis-
ten. So gibt es bei Ubersduerung, Migréne,
Mudigkeit, Verdauungsproblemen, Gelenk-
schmerzen und Beschwerden des rheuma-

g ol

tischen Formenkreises sehr gute Erfahrungen
mit dieser Kur. Im Hildegard Originaltext
hei3t es dazu:

,Die Birnhonig-Kur ist das kdstlichste Latwer-
ge und wertvoller als Gold, weil es die Mig-
rdne vertreibt und die Dampfigkeit mindert
und alle Fehlsafte im Menschen vertilgt und
den Menschen so reinigt, wie man einen Topf
vom Schimmel reinigt.”
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Birnhonig-Kur

Zubereitung

Frische Birnen (ca. 1 kg) halbieren und das
Kerngehduse entfernen. Birnenhélften in
Wasser weich kochen. Kochwasser entfernen
und die weichgekochten Birnen zu Mus zer-
kleinern.

Etwas Honig (6 Essloffel) erwdarmen und das
Birnhonig-Mischpulver (aus Barwurz, Gal-
gantwurzel, SuBholzwurzel und Bohnen-
kraut) einrtihren und mit dem Birnenmus gut
vermengen.

Noch einmal alles kurz aufkochen. In Gldser
abfillen und im Kuihlschrank aufbewahren.

Einnahme

1 Teeloffel morgens niichtern

2 Teeloffel mittags nach dem Essen

3 Teel6ffel abends vor dem Schlafengehen
Das Birnhonigmus solange im Mund belassen
bis es korperwarm ist. Erst dann schlucken.

Kurdauer

3-4Wochen

In bestimmten Fdllen (z.B. Migrane) ist es
sinnvoll die Kur ein bis zwei Mal (ohne Unter-
brechung) zu wiederholen.

Birnhonig-Kur

« Darmsanierung, Abwehrkrafte
« Reinigung der Zellmatrix

« Migrane

« Ubersduerung und Fehlsifte

« zur Entgiftung bei chronischen
Erkrankungen



Veilchen-Salbe & (j

Die Veilchen-Salbe ist eine universell
einsetzbare Pflege-Salbe mit den entziin-
dungshemmenden Wirkstoffen des wohlrie-
chenden Veilchens.

Die echte Veilchen-Salbe wird aus dem Press-
saft von frisch gepfllickten Veilchenpflanzen
hergestellt. Nur so ist ein hoher Wirkstoffge-
halt gewéhrleistet.

Alterserscheinungen und viele degenera-
tive Erscheinungen der Haut werden durch
schadliche Umwelteinflisse verursacht und
beschleunigen deren Fortschritt.

Die Veilchen-Salbe erfiillt eine Schutzfunkti-
on, hilft der Haut ihre kdrpereigene Abwehr-
kraft zu bewahren und unterstiitzt den Zell-
aufbau.

Ihre Einsatzgebiete umfassen wohltuende
Stirnmassagen (bei ,Kopfbrummen”) genau-
so wie die Nachbehandlung und Pflege von
Narben. Auch kleine ,Haut-Knotchen”, Ge-
schwulste und unangenehme Unreinheiten
der Haut kdnnen gut mit der Veilchen-Salbe
behandelt werden.

Sie hat sich auch als Pflege-Salbe fiir an-
spruchsvolle und irritierte Haut, zur Verwen-
dung bei rissigen Lippen und zur Pflege von
empfindlicher Babyhaut bewdhrt. In der
kalten Jahreszeit kann die Veilchen-Salbe als
wirkungsvolle Schutzcreme verwendet wer-
den.

Fur die Wirksamkeit der Veilchen-Salbe ist
es von groBter Bedeutung, dass - gemaf
der Hildegard-Originalrezeptur - Bockstalg,
echter Veilchen-Presssaft und Olivendl in

ausreichender Menge und im richtigen Ver-
haltnis enthalten sind. Zusatzlich unterstitzt
die Beigabe von echtem Rosendl die Wirk-
samkeit dieser heilsamen Salbe.

Veilchendl

Eine sinnvolle Erganzung zur Salbe ist das
Veilchendl. Besonders empfohlen zur
intensiven Hautpflege bei Geschwulsten
und Abszessen, sowie flir entspannende
Stirn- und Nierenmassagen.

Veilchen-Salbe

« Narbenpflege und Pigmentflecken
« Universal Schutz- und Pflegesalbe
« Brust- und Stirn(héhlen)massagen

«Verstauchungen und Geschwulste
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Wermut-HautéI

Wermut hat bei Hildegard von Bingen eine
groBe Bedeutung und wird fiir mehrere An-
endungen eingesetzt. Bei Hildegard gilt

diese Pflanze als ,Meister Uber alle Erschop-

fungen des Menschen”. Ein beliebtes und
wirkungsvolles Mittel ist das Wermut-Hautol.

,Wenn ein Mensch in der Brust leidet und in-
folgedessen hustet, oder in der Seite Schmer-
zen hat, dann werde er dort damit gesalbt.”

Unter Hildegard-Freunden wird dieses Mittel
auch als ,Husten-Ol" bezeichnet. Die Anwen-
dung ist einfach und kann auch bei Kindern

ird an.derSonne angesetzt

angewendet werden.

Je friher das Wermut-Hautdl zum Einsatz
kommt, desto besser ist die Wirkung. Ein-
fach die Flasche mit dem Inhalt gut schit-
teln, damit der Wermutsaft mit dem Olivendl
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Salben & Ole

vermischt wird. Dann die gesamte Brust und
den Riicken gut einmassieren. Brust und Ri-
cken anschlieBend unbedingt warm halten.
Sinnvoll ist die Anwendung auch vor dem
Schlafengehen, so kann sich der Korper tiber
Nacht besser erholen. AuBerdem féllt oftmals
auch das Einschlafen leichter, da das Wermut-
Hautdl den Hustenreiz mildert.

Rebol

Besonders bei Kindern kommen haufig Oh-
renschmerzen hinzu, insbesondere in der
kalten Jahreszeit. Mit dem Rebdl kann auch
hier geholfen werden. Bei Bedarf wird es im
AuBenbereich der Ohren, sowie auf die Stirn
und den Nebenho6hlenbereich sanft einmas-
siert. Ubrigens kann diese Vorgehensweise
auch bei Kopfschmerzen eine wirkungsvolle
Hilfe sein.

Wermut-Salbe

Die Wermut-Salbe hat sich als Gelenks- und
Muskel-Balsam bewahrt. Hochwertige Zu-
taten wie frisch geschnittene Wermutpflan-
zen, Hirschtalg, Hirschmark und echtes
dtherisches Lorbeer-Ol geben ihr den wir-
kungsvollen Charakter. Um noch bessere
Ergebnisse zu erzielen, empfiehlt Hildegard
eine sanfte Massage der Gelenke am offenen
Feuer:

+Damit salbe dich kraftig am Feuer ein und es
wird besser werden.”

Die Vitalstoffe konnen so noch besser von der
Haut aufgenommen werden und tief ihre be-
ruhigende Wirkung entfalten.



Rebaschenwein
An schlechten Zahnen und
entziindetem Zahnfleisch kon-
nen sich sehr leicht schadliche
Bakterien ansiedeln und in weiterer
Folge auch ins Blut weiter wandern.
Dadurch entstehen oft Befindlichkeits-
storungen, deren Ursachen meist nicht

zugeordnet werden kdnnen.

RegelmaBige Mundhygiene halt demnach
nicht nur Zéhne und Zahnfleisch, sondern
auch den gesamten Organismus fit.

Der Rebaschenwein nach Hildegard von Bin-
gen ist ein natlrliches Zahnpflegemittel aus
Wein und echter Weinrebenasche. Sie dient
als milder Putzkorper und versorgt die Zdhne
mit natlrlichen Mineralstoffen.

Die im Wein enthaltenen Gerbstoffe schiit-
zen zudem die Schleimhaut der Mundhéhle.
Eine geniale Kombination, die Hildegard fol-
gendermallen beschreibt:

LPutze die Zdhne und das Zahnfleisch mit
dem Rebaschenwein. Mach das oft und das
Zahnfleisch ist gesund und die Zdhne wer-
den fest und schon”

Hier steht ein hundertprozentig natirliches
Zahnpflegemittel und Mundwasser zur re-
gelméBigen Mundhygiene zur Verfligung.
Durch eine regelméBige Anwendung (zwei
Mal taglich) bleiben die Zdhne gesund und
lange erhalten.

nwein&Haarwasser

Pflaumen-Haarwasser

Ein weiteres kosmetisches Mittel, das die
Wirkstoffe aus steriler Holzasche enthalt, ist
das Pflaumen-Haarwasser nach Hildegard:

,Wenn dein Kopf schuppig ist, wasche ihn oft
mit dieser Lauge, und er wird schon sein und
viele schone Haare hervorbringen.”

Die mineralischen Stoffe der Pflaumenasche
machen dieses Haarwasser leicht basisch.
Bei irritierter Kopfhaut oder Schuppen wird
dieses Haarwasser ins feuchte Haar sanft ein-
massiert.

Speziell Frauen verleiht das Pflaumenhaar-
wasser dichtes und schones Haar.

Fur das Haarwasser werden Blatter und Rinde vom
Pflaumenbaum verwendet.
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Zerstreute Gedanken, Uberreizung der
Sinne, Stress und Uberbelastungen im Alltag
machen der menschlichen Psyche zu schaf-
fen. In vielen Féllen findet der Geist keine
Maoglichkeiten mehr, Ruhe zu finden, um die
Gedanken zu ordnen. Abgeschlagenheit,
Konzentrationsstorungen und Schlaflosigkeit
sind nur einige der vielen Auswirkungen, die
zu einer negativen Gemditslage fiihren.
Glicklicherweise hat fur diese Falle
Hildegards Krduterschatz erprobte Anwen-
dungen auf Lager.

Balsam-Fenchel-Tee

Anders als bei den meisten Tee-Anwen-
dungen ist es wichtig, den Balsam-Fenchel-
Tee in ausgekiihltem Zustand zu trinken. Im
Idealfall dient der Tee als Tagesgetrank. Dabei
trinkt man Uber einen Zeitraum von ca. acht
Stunden zwischen einem und zwei Liter aus-
gekihlten Tee.

»..Das bringt die Ausgewogenheit des Froh-
sinns wieder zurlick, vermindert zerstreute
Gedanken, starkt die Sinnesempfindungen
und férdert geordnetes Denken”

Erfahrungsgemall ist eine kurmaBige Ein-
nahme des Balsam-Fenchel-Tees liber einen
Zeitraum von einigen Wochen anzuraten. Je
nach Bedarf kann die Kur ausgedehnt und je-
derzeit wiederholt werden. Ideal ist auch die
Unterstlitzung mit einem weiteren erprobten
Hildegard-Mittel.

Gewtirz-Kekse (,Nervenkekse”)

Besonders schmackhaft und als gesunde
Nascherei bei Hildegard-Freunden beliebt
sind die ,beriihmten” Gewirz-Kekse. Mit
Dinkelmehl und der speziellen Keks-Pulver-
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mischung ist das kleine Geback auch in der
eigenen Kiiche schnell hergestellt:

100 g Pulver, 1 kg Dinkelmehl, 500 g Butter,
300 g feinen Rohrzucker, eine Prise Salz und
4 Eier mit etwas Wasser oder Milch zu Teig
kneten. Teig fir ca. 60 Minuten kalt stellen.
Dann diinn ausrollen, Kekse ausstechen und
bei 190° C backen.

Die ausgewogene Gewiirzmischung aus
Zimt, Muskatnuss und Gewirznelken ver-
stromt bereits beim Backen ein unvergleich-
liches Aroma und gibt den Gewiirz-Keksen
ihre frohmachende Wirkung.

..Diese Mischung bringt alle Bitterkeit des
Herzens und deiner Gesinnung zur Ruhe, 6ff-
net dein Herz und deine Sinne, macht deine
Stimme heiter, reinigt deine Sinnesorgane
und macht dich leistungsfahig.”

Die Kekse kdnnen in Kombination mit dem
Balsam-Fenchel-Tee eingenommen werden,
sind aber auch fiir sich genossen eine schnel-
le Hilfe zu einem frohen Gemiit. Bei Bedarf
kénnen ohne Bedenken mehrmals téglich
einige Kekse verzehrt werden.

Balsam-Fenchel-Tee

« flir Frohsinn und starke Nerven
« flr klare Gedanken

» bei Stress und Schlaflosigkeit

Gewturz-Kekse

- reinigen die Sinnesorgane
» machen leistungsfahig

« starken die Nerven





