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Vorwort

Dieses BuĐh ƌiĐhtet siĐh aŶ MeŶsĐheŶ, die iŶ ihƌeŵ Le-
ďeŶ etǁas ǀeƌäŶdeƌŶ ŵöĐhteŶ uŶd die auf Basis deƌ 

HeilkuŶde deƌ heiligeŶ Hildegaƌd ǀoŶ BiŶgeŶ köƌpeƌliĐhe 
uŶd seelisĐhe BesĐhǁeƌdeŶ liŶdeƌŶ ŵöĐhteŶ – auĐh als Eƌ-
gäŶzuŶg zu eiŶeƌ sĐhulŵediziŶisĐheŶ BehaŶdluŶg.

EiŶgaŶgs ǁeƌdeŶ daheƌ das Welt- uŶd MeŶsĐheŶďild deƌ 
UŶiǀeƌsalgelehƌteŶ kuƌz ǀoƌgestellt. DeŶŶ die HeilkuŶ-
de deƌ heiligeŶ Hildegaƌd ŵuss auĐh aus ihƌeƌ )eit heƌaus 
ǀeƌstaŶdeŶ ǁeƌdeŶ. Iŵ AŶsĐhluss daƌaŶ geht es uŵ die 
gƌuŶdlegeŶdeŶ Heilŵitel deƌ Hildegaƌd. Diese sogeŶaŶŶ-
teŶ UŶiǀeƌsalŵitel stelleŶ die Basis ihƌeƌ EƌŶähƌuŶgslehƌe 
daƌ uŶd köŶŶeŶ PaieŶteŶ eďeŶso ǁie GesuŶdeŶ uŶeiŶge-
sĐhƌäŶkt eŵpfohleŶ ǁeƌdeŶ. EiŶ gesuŶdes LeďeŶ eƌfoƌdeƌt 
laut Hildegaƌd eiŶeƌseits eiŶe UŵstelluŶg des DeŶkeŶs uŶd 
deŶ VeƌziĐht auf „sĐhädigeŶde“ LeďeŶsgeǁohŶheiteŶ, aŶ-
deƌeƌseits – uŶd das ǁeƌdeŶ Sie auĐh iŶ dieseŵ BuĐh ŶaĐh-
leseŶ köŶŶeŶ – ƌiĐhiges, hildegaƌdisĐhes EsseŶ: Es geht uŵ 
DiŶkel, die Geǁüƌze GalgaŶt, Beƌtƌaŵ, QueŶdel, feƌŶeƌ uŵ 
HeƌzǁeiŶ, FeŶĐhel uŶd EdelkastaŶie, Heilŵitel, die Sie alle 
ŶaĐh uŶd ŶaĐh iŶ IhƌeŶ SpeiseplaŶ iŶtegƌieƌeŶ köŶŶeŶ. 

Iŵ Haupitel dieses BuĐhes solleŶ daŶŶ die üďƌigeŶ Hil-
degaƌd-Mitel – oď Geǁüƌze, LeďeŶsŵitel odeƌ Medika-
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ŵeŶte – ǀoƌgestellt ǁeƌdeŶ, die ǀoŶ Fall zu Fall uŶd ďei 
ǀeƌsĐhiedeŶsteŶ BesĐhǁeƌdeŶ eiŶgesetzt ǁeƌdeŶ köŶŶeŶ. 
Uŵ eiŶeŶ ďesoŶdeƌs eiŶfaĐheŶ uŶd pƌakisĐheŶ )ugaŶg zu 
geǁähƌleisteŶ, ist deƌ zǁeite Teil dieses BuĐhes ŶaĐh deŶ 
eiŶzelŶeŶ BesĐhǁeƌdeŶ gegliedeƌt. 

AŶ dieseƌ Stelle sei jedoĐh daƌauf hiŶgeǁieseŶ, dass Sie die 
AŶǁeŶduŶg ďei deƌ EiŶŶahŵe ǀoŶ Hildegaƌd-HeilŵitelŶ 
ďei läŶgeƌ aŶhalteŶdeŶ BesĐhǁeƌdeŶ iŵŵeƌ ŵit Ihƌeŵ 
ďehaŶdelŶdeŶ Aƌzt odeƌ Heilpƌakikeƌ aďspƌeĐheŶ sollteŶ. 
Dies gilt auĐh, ǁeŶŶ Sie sĐhulŵediziŶisĐhe MedikaŵeŶte 
aďsetzeŶ odeƌ eƌsetzeŶ ŵöĐhteŶ. NatüƌliĐh ďezieht siĐh 
dies ŶiĐht auf die BehaŶdluŶg ǀoƌüďeƌgeheŶdeƌ kleiŶeƌeƌ 
BesĐhǁeƌdeŶ, ǁie ďeispielsǁeise SĐhŶupfeŶ, HusteŶ odeƌ 
KoŶzeŶtƌaioŶsstöƌuŶgeŶ.

Uŵ die SiĐht deƌ heiligeŶ Hildegaƌd uŶŵitelďaƌeƌ zu ŵa-
ĐheŶ, ǁiƌd sie aŶ ŵaŶĐheŶ StelleŶ selďst ziieƌt. Diese )i-
tate staŵŵeŶ alle aus zǁei MediziŶďüĐheƌŶ, die heute als 
GƌuŶdlage deƌ Hildegaƌd-HeilkuŶde gelteŶ, aďeƌ leideƌ ďei-
de ŶiĐht ŵehƌ iŵ OƌigiŶal eƌhalteŶ siŶd: die »PhǇsiĐa« ;Die 
HeilŵitelͿ uŶd »Causae et Đuƌae« ;UƌsaĐheŶ uŶd BehaŶd-
luŶgeŶ deƌ KƌaŶkheiteŶͿ.



ϵ

ϭ. 
DIe heILKuNDe Der heILIGeN 
hILDeGArD VoN BINGeN 

hildegards welt- uŶd MeŶsĐheŶďild 

Hildegaƌd ǀoŶ BiŶgeŶ gilt heute als eiŶe deƌ gƌößteŶ Fƌau-
eŶ des Mitelalteƌs. Fast ϰϬ Jahƌe laŶg sĐhƌieď sie theolo-

gisĐhe, psǇĐhologisĐhe uŶd heilkuŶdliĐhe Weƌke, die iŶ ihƌeƌ 
BedeutuŶg eƌst ǀiel späteƌ eƌkaŶŶt uŶd ausgeǁeƌtet ǁuƌdeŶ. 

DoĐh ǁoheƌ staŵŵte dieses WisseŶ? Hildegaƌd ǀoŶ BiŶgeŶ 
hiŶteƌließ eiŶe foƌtsĐhƌitliĐh aŶŵuteŶde HeilkuŶde uŶd 
gaď Rezepte füƌ alle deŶkďaƌeŶ LeideŶ aŶ. MaŶĐhe glauďeŶ, 
dass Hildegaƌd ihƌe EƌfahƌuŶgeŶ als »eƌsteƌ ǁeiďliĐheƌ Aƌzt« 
ŶiedeƌgesĐhƌieďeŶ hate.

Gofƌied Heƌtzka, Aƌzt uŶd Autoƌ zahlƌeiĐheƌ Hildegaƌd-Bü-
Đheƌ, ǀeƌtƌit z.B. die MeiŶuŶg – deƌ auĐh iĐh ŵiĐh aŶsĐhließe –,  
dass Hildegaƌds MediziŶ zuŵ )eitpuŶkt deƌ NiedeƌsĐhƌift 
ŶoĐh keiŶe EƌfahƌuŶgs- odeƌ VolksheilkuŶde ǁaƌ; ǀielŵehƌ 
haďe sie alles, ǁas sie sĐhƌieď ďzǁ. dikieƌte, aus deƌ EƌkeŶŶt-
Ŷis des »iŶŶeƌeŶ LiĐhtes« gesĐhöpt, ǁie sie selďst es ŶaŶŶte.

SĐhoŶ als KiŶd hate sie die »Gaďe des SeheŶs« uŶd eƌ-
sĐhƌeĐkte uŶd eƌstauŶte daŵit ihƌe UŵgeďuŶg. Sie sĐhƌieď 
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DiŶge, die die GelehƌteŶ deƌ daŵaligeŶ )eit ŶoĐh ŶiĐht ǁuss-
teŶ. Beispielsǁeise zeigte sie sĐhoŶ daŵals iŶ ihƌeŶ SĐhƌiteŶ 
die GefähƌduŶg des MeŶsĐheŶ uŶd seiŶeƌ Uŵǁelt auf uŶd 
ďeleuĐhtete daďei HiŶteƌgƌüŶde uŶd )usaŵŵeŶhäŶge, die 
duƌĐh die ŵodeƌŶeŶ WisseŶsĐhateŶ heute eƌst laŶgsaŵ 
eƌfoƌsĐht uŶd auĐh ďestäigt ǁeƌdeŶ. So eƌstauŶt es auĐh 
ŶiĐht, dass sie ǀoŶ ihƌeŶ )eitgeŶosseŶ »pƌopheissa teutoŶi-
Đa« odeƌ auĐh »SeheƌiŶ ǀoŵ RheiŶ« geŶaŶŶt ǁuƌde.

Uŵ Hildegaƌd ǀoŶ BiŶgeŶs Natuƌ- uŶd HeilkuŶde zu ǀeƌste-
heŶ, ŵüsseŶ ǁiƌ zuŶäĐhst eiŶŵal ihƌe SiĐht deƌ Welt uŶd 
des MeŶsĐheŶ ďetƌaĐhteŶ uŶd eiŶeŶ kuƌzeŶ Auslug zuƌüĐk 
iŶs Mitelalteƌ uŶteƌŶehŵeŶ.

Hildegaƌd sieht die Welt – deŶ Kosŵos – als uŶiǀeƌsa-
les OƌdŶuŶgsgeďilde, das aus deŶ ǀieƌ EleŵeŶteŶ Feueƌ, 
Wasseƌ, Eƌde uŶd Lut ďesteht. Iŵ )eŶtƌuŵ dieses Kosŵos 
steht deƌ MeŶsĐh. Eƌ ist iŶ seiŶeƌ GaŶzheitliĐhkeit, also ŵit 
Köƌpeƌ, Seele uŶd Geist, daƌiŶ eiŶgeďuŶdeŶ. Die ǀieƌ Ele-
ŵeŶtaƌkƌäte halteŶ ŶiĐht Ŷuƌ die Welt zusaŵŵeŶ, soŶdeƌŶ 
gestalteŶ daƌüďeƌ hiŶaus auĐh das ŵeŶsĐhliĐhe Gefüge, 
deŶ Mikƌokosŵos des MeŶsĐheŶ. DeŵeŶtspƌeĐheŶd ist deƌ 
MeŶsĐh ǀoŶ deƌ Natuƌ aďhäŶgig, ǁeil eƌ eďeŶ eiŶ Teil die-
seƌ Natuƌ ist. Iŵ GegeŶzug hat deƌ MeŶsĐh ǁiedeƌuŵ eiŶe 
AusstƌahluŶg auf deŶ Kosŵos, d. h., duƌĐh seiŶ TuŶ kaŶŶ 
auĐh deƌ MeŶsĐh die Welt ǀeƌäŶdeƌŶ, das ŶatüƌliĐhe Gefüge 
duƌĐheiŶaŶdeƌďƌiŶgeŶ – iŵ PosiiǀeŶ ǁie iŵ NegaiǀeŶ.
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Die VeraŶtǁortuŶg des MeŶsĐheŶ 
Üďeƌ dieseŵ gesaŵteŶ, ǀeƌloĐhteŶeŶ Gefüge thƌoŶt Got. 
Deƌ MeŶsĐh, ǀoŶ ihŵ gesĐhafeŶ, steht daďei iŵŵeƌ iŶ Be-
zug zu ihŵ, Got dƌüĐkt siĐh iŵ MeŶsĐheŶ aus. Als Gotes 
höĐhstes GesĐhöpf uŶd als )eŶtƌuŵ des Kosŵos tƌägt deƌ 
MeŶsĐh ŶiĐht Ŷuƌ VeƌaŶtǁoƌtuŶg füƌ siĐh iŵ PƌiǀateŶ, soŶ-
deƌŶ auĐh füƌ seiŶe MitŵeŶsĐheŶ uŶd seiŶe Uŵǁelt – also 
füƌ das gaŶze UŶiǀeƌsuŵ. Diese VeƌaŶtǁoƌtuŶgsethik ist eiŶ 
ǁiĐhigeƌ Aspekt ďei Hildegaƌd: Deƌ MeŶsĐh ist soǁohl füƌ 
seiŶe Uŵǁelt als auĐh füƌ siĐh uŶd seiŶe GesuŶdheit ǀeƌ-
aŶtǁoƌtliĐh! Das ďedeutet füƌ uŶs koŶkƌet, dass ǁiƌ deŶ uŶs 
aŶǀeƌtƌauteŶ Köƌpeƌ plegeŶ uŶd gesuŶd eƌhalteŶ ŵüsseŶ. 
IŶ dieseŵ SiŶŶe ist Hildegaƌds HeilkuŶde auĐh eiŶ Weƌkzeug 
füƌ die geisige ReifuŶg des MeŶsĐheŶ.

KraŶkheit als „MaŶgel aŶ SeiŶ“ 
Die Hildegaƌd-HeilkuŶde ist eiŶ gaŶzheitliĐheƌ AŶsatz: Eƌ 
uŵfasst deŶ ŵateƌielleŶ Köƌpeƌ, die Seele uŶd auĐh die Be-
ziehuŶg des MeŶsĐheŶ zu Got uŶd deŶ MitŵeŶsĐheŶ, also 
seiŶe ƌeligiös-sitliĐhe HaltuŶg. KeiŶes kaŶŶ ohŶe das aŶde-
ƌe ďesteheŶ. )iel ist ŶiĐht Ŷuƌ die köƌpeƌliĐhe GesuŶdheit, 
soŶdeƌŶ gleiĐhzeiig auĐh das seelisĐhe Heil. Beides gƌeit 
uŶtƌeŶŶďaƌ iŶeiŶaŶdeƌ, da Hildegaƌd iŵŵeƌ deŶ gaŶzeŶ 
MeŶsĐheŶ iŵ BliĐk hat.

KƌaŶkheit eŶtsteht iŶ dieseŵ SiŶŶe duƌĐh alles, ǁas diese 
GaŶzheitliĐhkeit stöƌt, ďesteht iŶ eiŶeŵ »MaŶgel aŶ SeiŶ«, iŵ 
UŶteƌlasseŶ, VeƌfehleŶ, VeƌfƌeŵdeŶ uŶd UŶteƌďleiďeŶ.
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GesuŶdheit als leďeŶslaŶger Prozess 
Füƌ Hildegaƌd ist GesuŶdseiŶ uŶd GesuŶdďleiďeŶ eiŶ leďeŶs-
laŶgeƌ, kƌeaiǀeƌ Pƌozess. MaŶ ŵuss akiǀ etǁas dafüƌ tuŶ, 
uŵ köƌpeƌliĐhes uŶd seelisĐhes WohlďeiŶdeŶ zu eƌlaŶgeŶ 
uŶd zu eƌhalteŶ. EiŶe ǁiĐhige Säule auf deŵ Weg zuƌ Ge-
suŶdheit ďesteht füƌ Hildegaƌd iŵ aŶgeŵesseŶeŶ KoŶsuŵ 
uŶd EiŶsatz deƌ ƌiĐhigeŶ uŶd gesuŶdheitsföƌdeƌŶdeŶ Le-
ďeŶs- uŶd Heilŵitel, uŵ die es iŶ dieseŵ BuĐh geheŶ soll. 

Diät 
Diät ďedeutet ďei Hildegaƌd keiŶesfalls, KaloƌieŶ zu ƌedu-
zieƌeŶ, aďzuŶehŵeŶ uŶd deŵ IdealgeǁiĐht Ŷäheƌzukoŵ-
ŵeŶ. Vielŵehƌ ǀeƌsteht sie daƌuŶteƌ iŶ uŵfasseŶdeƌ Weise 
die »ƌeĐhte« LeďeŶsfühƌuŶg, die GesuŶdheit uŶd Heil ǀeƌ-
spƌiĐht. NaĐh Hildegaƌd ŵöĐhte jede KƌaŶkheit deŵ KƌaŶ-
keŶ ŵiteileŶ, ǁas eƌ iŶ seiŶeŵ LeďeŶ falsĐh ŵaĐht. Diät iŶ 
dieseŵ SiŶŶe koŵŵt daŶŶ fast eiŶeƌ Buße gleiĐh: eƌkeŶŶeŶ, 
ǁas ŵaŶ ďisheƌ ǀeƌkehƌt geŵaĐht hat, uŶd daŶŶ seiŶ Le-
ďeŶ auf alleŶ GeďieteŶ so äŶdeƌŶ, dass deƌ KƌaŶkheit deƌ 
BodeŶ eŶtzogeŶ ǁiƌd, daŵit sie ausheileŶ kaŶŶ. Dazu ge-
höƌeŶ ŶiĐht Ŷuƌ die passeŶdeŶ MedikaŵeŶte, soŶdeƌŶ ǀoƌ 
alleŵ auĐh die ÄŶdeƌuŶg deƌ ďisheƌigeŶ LeďeŶsgeǁohŶhei-
teŶ. Das ďetƌit zuŵ EƌsteŶ das EsseŶ uŶd das TƌiŶkeŶ uŶd 
auĐh, ǁie ŵaŶ dieses zu siĐh Ŷiŵŵt, oď ŵaŶ gaŶz ŶeďeŶďei 
gedaŶkeŶlos odeƌ aďeƌ ďeǁusst uŶd ŵit deƌ ŶöigeŶ Ruhe 
isst uŶd tƌiŶkt. WeiteƌhiŶ ǁiĐhig siŶd deƌ ƌiĐhige RhǇthŵus 
ǀoŶ SĐhlafeŶ uŶd WaĐheŶ, das BeaĐhteŶ deƌ RhǇthŵik deƌ 
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MoŶdphaseŶ, deƌ ďeǁusste UŵgaŶg ŵit deƌ Natuƌ soǁie 
die BalaŶĐe deƌ Afekte uŶd LeideŶsĐhateŶ. UŶd alles uŶ-
teƌ deƌ Maǆiŵe: »Das ƌeĐhte Maß«. Hildegaƌd ŶeŶŶt dies 
»DisĐƌeio«.

AusleituŶgsǀerfahreŶ uŶd FasteŶ 
Die Hildegaƌd-HeilkuŶde keŶŶt zahlƌeiĐhe AusleituŶgsǀeƌ-
fahƌeŶ: aŶgefaŶgeŶ ǀoŶ deƌ ŶoƌŵaleŶ AusleituŶg üďeƌ deŶ 
Daƌŵ duƌĐh deŶ ƌegelŵäßigeŶ StuhlgaŶg, üďeƌ die NieƌeŶ 
duƌĐh ausƌeiĐheŶd UƌiŶaďgaďe, üďeƌ die AtŵuŶg duƌĐh 
WegatŵeŶ ǀoŶ StofǁeĐhselgaseŶ, üďeƌ die Haut duƌĐh 
eŶtspƌeĐheŶdes SĐhǁitzeŶ ďis hiŶ zu deŵ heute siĐheƌliĐh 
etǁas aƌĐhaisĐh aŶŵuteŶdeŶ Adeƌlass. Sie alle haďeŶ das 
)iel, deŶ Köƌpeƌ zu eŶtgiteŶ uŶd zu ƌeiŶigeŶ. Dies ďetƌit 
auĐh das gezielte HeilfasteŶ ;Seite ϭϳϰf.Ϳ; es stellt eiŶe Rei-
ŶiguŶg ǀoŶ Köƌpeƌ uŶd Seele daƌ.

hildegards erŶähruŶgs- uŶd KräuterheilkuŶde 

Iŵŵeƌ ǁiedeƌ ǁiƌd iŵ )usaŵŵeŶhaŶg ŵit deƌ Lehƌe deƌ 
heiligeŶ Hildegaƌd deƌ UŶteƌsĐhied zǁisĐheŶ NahƌuŶgs- uŶd 
LeďeŶsŵitelŶ geŵaĐht. Letzteƌe siŶd Mitel zuŵ LeďeŶ uŶd 
tuŶ deŵ Köƌpeƌ auf jedeŶ Fall gut. Hildegaƌd ďesĐhƌeiďt 
zahlƌeiĐhe LeďeŶsŵitel odeƌ Geǁüƌze ďezügliĐh ihƌeƌ Wiƌ-
kuŶg auf deŶ ŵeŶsĐhliĐheŶ Köƌpeƌ soǁie seiŶe Seele uŶd 
seiŶeŶ Geist. So sĐhƌeiďt sie z. B., dass DiŶkel »deŶ MeŶ-
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sĐheŶ fƌoh ŵaĐht«, FeŶĐhel »ihŶ fƌöhliĐh ŵaĐht«, Muskat-
Ŷuss »das Heƌz öffŶet«, Beƌtƌaŵ »deŶ VeƌstaŶd stäƌkt« 
usǁ. AlleƌdiŶgs difeƌeŶzieƌt sie hieƌ sehƌ geŶau zǁisĐheŶ 
LeďeŶsŵitelŶ, die deŵ eiŶeŶ MeŶsĐheŶ gutuŶ, deŵ aŶde-
ƌeŶ aďeƌ sĐhleĐht ďekoŵŵeŶ. 

VoŶ eiŶigeŶ LeďeŶsŵitelŶ, PlaŶzeŶ uŶd GeǁüƌzeŶ kaŶŶ 
ŵaŶ sageŶ, dass sie gƌuŶdsätzliĐh jedeŵ MeŶsĐheŶ gutuŶ 
– iŶ deƌ Hildegaƌd-HeilkuŶde spƌiĐht ŵaŶ daďei ǀoŶ deŶ so-
geŶaŶŶteŶ UŶiǀeƌsalŵitelŶ. Dies siŶd z. B. DiŶkel, FeŶĐhel, 
GalgaŶt, QueŶdel, Beƌtƌaŵ, Weƌŵut usǁ. UŶiǀeƌsalŵitel 
siŶd also Mitel zuŵ LeďeŶ – spƌiĐh: LeďeŶsŵitel –, die 
ohŶe EiŶsĐhƌäŶkuŶg jedeŵ, deƌ sie zu siĐh Ŷiŵŵt, gutuŶ 
odeƌ sogaƌ heileŶd ǁiƌkeŶ. So eŶtsäueƌŶ sie z.B. deŶ heute 
ŵeist üďeƌsäueƌteŶ Köƌpeƌ. Das ist ŶiĐht Ŷuƌ iŶ köƌpeƌliĐheƌ 
HiŶsiĐht geŵeiŶt, soŶdeƌŶ auĐh iŶ psǇĐhisĐheƌ. NiĐht uŵ-
soŶst sageŶ ǁiƌ, jeŵaŶd ist »stoĐksaueƌ«.

KüĐheŶgite 
AŶdeƌe NahƌuŶgsŵitel – uŶd iĐh sĐhƌeiďe hieƌ ďeǁusst 
ŶiĐht »LeďeŶsŵitel« – lehŶt Hildegaƌd als ŶiĐht ďeköŵŵ-
liĐh aď uŶd ďesĐhƌeiďt sie als »sĐhleĐht füƌ GesuŶde uŶd 
KƌaŶke«. IŶ deƌ Hildegaƌd-HeilkuŶde spƌiĐht ŵaŶ daŶŶ ǀoŶ 
deŶ »KüĐheŶgiteŶ« – eiŶ Woƌt, das ǀoŶ Dƌ. Gofƌied Heƌtz-
ka, deŵ Altǀateƌ uŶd EƌŶeueƌeƌ deƌ ŵodeƌŶeŶ Hildegaƌd-
HeilkuŶde, gepƌägt ǁoƌdeŶ ist.

Diese KüĐheŶgite – also die iŶ deƌ KüĐhe ǀeƌǁeŶdeteŶ 
NahƌuŶgsŵitel, die deŵ Köƌpeƌ ŵehƌ sĐhadeŶ als ŶützeŶ – 
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sollte jedeƌ KƌaŶke uŶd jedeƌ, deƌ gesuŶdheitliĐh aŶgesĐhla-
geŶ ist, ŵeideŶ, ǁeil sie seiŶe WideƌstaŶdskƌat sĐhǁäĐheŶ 
uŶd eiŶeŶ eiŶgeleiteteŶ HeiluŶgspƌozess ďehiŶdeƌŶ. 

WeŶŶ jeŵaŶd ǀöllig gesuŶd ist odeƌ gesuŶd zu seiŶ 
sĐheiŶt, kaŶŶ eƌ diese KüĐheŶgifte ŵaßǀoll ǀeƌǁeŶdeŶ, 
ǁeŶŶ eƌ uŶďediŶgt ŵöĐhte. Eƌ sollte siĐh aďeƌ daƌüďeƌ iŵ 
KlaƌeŶ seiŶ, dass ihŵ diese Mitel ŶiĐht gutuŶ, laŶgsaŵ, 
aďeƌ siĐheƌ seiŶe WideƌstaŶdskƌat ŵiŶdeƌŶ.

Hildegaƌd ŵeiŶte ǁohl, dass, ǁeŶŶ ǁiƌ zǁei DiŶge esseŶ, 
die deŵ Köƌpeƌ gutuŶ, uŶd eiŶes, das ihŵ sĐhadet, die 
posiiǀe Kƌat deƌ zǁei guteŶ die Ŷegaiǀe Kƌat des eiŶeŶ 
sĐhleĐhteŶ ausgleiĐhe. Sie fügt aďeƌ hiŶzu, dass dies Ŷuƌ ďei 
GesuŶdeŶ zutƌefe, ŶiĐht ďei KƌaŶkeŶ.

Die folgeŶdeŶ KüĐheŶgite sollteŶ eher geŵiedeŶ ǁerdeŶ:
GegeŶ die iŵ Fƌühjahƌ ƌeifeŶdeŶ EƌdďeeƌeŶ eŶtǁiĐkelŶ iŵ-
ŵeƌ ŵehƌ Leute eiŶe Alleƌgie. Iŵ Soŵŵeƌ sollteŶ sie auf 
PiƌsiĐhe ǀeƌziĐhteŶ, die eďeŶfalls Alleƌgieauslöseƌ siŶd.

Iŵ Heƌďst siŶd – ďesoŶdeƌs füƌ PaieŶteŶ ŵit Ateŵǁegs-
eƌkƌaŶkuŶgeŶ – die PlauŵeŶ gefähƌliĐh.

AuĐh die HeidelďeeƌeŶ ;BlauďeeƌeŶͿ ŵuss ŵaŶ hieƌ ŵit 
aufzähleŶ, da sie ďei eŶtspƌeĐheŶdeƌ VeƌaŶlaguŶg otŵals 
GiĐht- uŶd RheuŵaaŶfälle auslöseŶ köŶŶeŶ.

FeƌŶeƌ gehöƌeŶ uŶƌeif geeƌŶtete uŶd auf deŶ Maƌkt ge-
ďƌaĐhte FƌüĐhte dazu, ǁie z. B. Kiǁi uŶd aŶdeƌes Lageƌoďst, 
das iŶ feƌŶeŶ odeƌ ŶaheŶ LäŶdeƌŶ gƌüŶ geeƌŶtet ǁiƌd uŶd 
daŶŶ laŶgsaŵ iŶ HalleŶ odeƌ auf deŵ TƌaŶspoƌt heƌaŶƌeit. 
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Geŵüse
Iŵ WiŶteƌ sollteŶ Sie ŵäßig ďis keiŶeŶ LauĐh ;PoƌƌeeͿ zu 
siĐh ŶehŵeŶ, da eƌ ďei eŶtspƌeĐheŶdeƌ VeƌaŶlaguŶg ot-
ŵals GiĐhtaŶfälle auslöseŶ kaŶŶ, ähŶliĐh ǁie die Heidelďee-
ƌeŶ, ďesoŶdeƌs ǁeŶŶ eƌ zusaŵŵeŶ ŵit feteŵ SĐhǁeiŶe-
leisĐh gegesseŶ ǁuƌde. AuĐh GuƌkeŶ ŵit SĐhaleŶ sollteŶ Sie 
ŵeideŶ.

ModerŶe KüĐheŶgite 
Hieƌzu kaŶŶ ŵaŶ alle Đola- uŶd kofeiŶhaligeŶ GetƌäŶke 
zähleŶ, die koŶzeŶtƌieƌteŶ Oďstsäte, speziell aus SüdfƌüĐh-
teŶ, uŶd füƌ ŵaŶĐhe Leute auĐh MiŶeƌalǁasseƌ uŶd alle 
kohleŶsäuƌehaligeŶ GetƌäŶke.

Außeƌdeŵ alle küŶstliĐheŶ SüßeŶ, AƌoŵeŶ uŶd Faƌďstofe 
iŶ deƌ NahƌuŶg, die H-MilĐh uŶd sĐhließliĐh alle KoŶseƌǀie-
ƌuŶgsstofe, ǀoŶ deŶeŶ ǁiƌ heute ŶoĐh ŶiĐht eiŶŵal eiŶe 
eŶfeƌŶte AhŶuŶg haďeŶ, ǁie sie siĐh auf Daueƌ iŵ ŵeŶsĐh-
liĐheŶ Köƌpeƌ ausǁiƌkeŶ.

VeƌgegeŶǁäƌigeŶ Sie siĐh ďeiŵ Kauf ǀoŶ NahƌuŶgsŵit-
telŶ stets FolgeŶdes: Alles, ǁas außeƌhalď des Köƌpeƌs laŶ-
ge ďƌauĐht, uŵ siĐh zu zeƌsetzeŶ, ďƌauĐht auĐh iŵ Köƌpeƌ 
laŶge, uŵ füƌ deŶ StofǁeĐhsel aufgesĐhlosseŶ zu ǁeƌdeŶ! 
WeŶŶ Sie dies ďeaĐhteŶ, kaufeŶ Sie ďeǁussteƌ eiŶ.

VorreiteriŶ der heuigeŶ PsǇĐhosoŵaik 
Es giďt Ŷuƌ eiŶige RezeptuƌeŶ iŶ deƌ Hildegaƌd-HeilkuŶde, 
ďei deŶeŶ – ŶeďeŶ deƌ köƌpeƌliĐheŶ – auĐh die WiƌkuŶg 
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auf Geŵüt, Gefühl, VeƌstaŶd uŶd Geist ďesĐhƌieďeŶ ǁiƌd. 
EďeŶso liest ŵaŶ ďei Hildegaƌd iŵŵeƌ ǁiedeƌ, dass uŶseƌe 
Gefühle uŶd GedaŶkeŶ uŶseƌeŶ Köƌpeƌ staƌk ďeeiŶlusseŶ. 
Bei uŶŵäßigeŵ )oƌŶ odeƌ ďliŶdeƌ Wut ǁiƌd deƌ MeŶsĐh 
ot kƌaŶk. Deƌ GegeŶsatz, also das Heilŵitel deƌ Wut, ist 
die Geduld, die »paieŶia«, ǁoǀoŶ ja das Woƌt »PaieŶt«, 
also deƌ »geduldige MeŶsĐh«, aďgeleitet ist. UŶs siŶd diese 
BeziehuŶgeŶ heute uŶteƌ deŵ Begƌif »PsǇĐhosoŵaik« ďe-
kaŶŶt, ǁoŵit die ǁeĐhselseiige BeeiŶlussuŶg ǀoŶ Köƌpeƌ 
uŶd Seele geŵeiŶt ist. Dieseƌ Begƌif ist alleƌdiŶgs eƌst ϭϱϬ 
Jahƌe alt – Hildegaƌd sĐhƌieď ďeƌeits ǀoƌ üďeƌ ϴϬϬ JahƌeŶ 
üďeƌ die )usaŵŵeŶhäŶge zǁisĐheŶ Köƌpeƌ uŶd Seele. 
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Ϯ. 
DIe GruNDMItteL 
Der heILIGeN hILDeGArD

ϭ. DiŶkel 

GƌuŶd- odeƌ UŶiǀeƌsalŵitel siŶd, ǁie sĐhoŶ eƌǁähŶt, alle 
jeŶe Mitel, die jedeŵ MeŶsĐheŶ gutuŶ. MaŶ ŵuss siĐh 

also üďeƌ ihƌe VeƌtƌägliĐhkeit keiŶeƌlei GedaŶkeŶ ŵaĐheŶ.
Die GƌuŶdlage jedeƌ auf deƌ Hildegaƌd-HeilkuŶde aubau-

eŶdeŶ Theƌapie ist die EƌŶähƌuŶg, uŶd die Basis deƌ EƌŶäh-
ƌuŶg ist deƌ DiŶkel – das UŶiǀeƌsalŵitel Nuŵŵeƌ eiŶs iŶ 
deƌ gesaŵteŶ Hildegaƌd-HeilkuŶde. VeƌsuĐheŶ Sie, ǁeŶŶ 
Sie kƌaŶk siŶd, laŶgsaŵ Ihƌe Kost auf DiŶkel uŵzustelleŶ, 
d. h., ihŶ iŶ Ihƌe Noƌŵalkost ŵit aufzuŶehŵeŶ. 

HILDEGARD ÜBER DEN DINKEL:
»Deƌ DiŶkel ist das ďeste Getƌeide, uŶd eƌ ist ǁaƌŵ uŶd fet 
uŶd kƌätig, uŶd eƌ ist ŵildeƌ als aŶdeƌe GetƌeideaƌteŶ, uŶd 
eƌ ďeƌeitet deŵ, deƌ ihŶ isst, ƌeĐhtes FleisĐh uŶd ƌeĐhtes Blut, 
uŶd eƌ ŵaĐht fƌoheŶ SiŶŶ iŵ Geŵüt des MeŶsĐheŶ. UŶd ǁie 
auĐh iŵŵeƌ die MeŶsĐheŶ ihŶ esseŶ, sei es iŶ Bƌot, sei es 
iŶ aŶdeƌeŶ SpeiseŶ, eƌ ist gut uŶd ŵild. UŶd ǁeŶŶ eiŶeƌ so 
kƌaŶk ist, dass eƌ ǀoƌ KƌaŶkheit ŶiĐht esseŶ ;kaueŶͿ kaŶŶ, 
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daŶŶ Ŷiŵŵ die gaŶzeŶ KöƌŶeƌ des DiŶkels uŶd koĐhe sie iŶ 
Wasseƌ, uŶteƌ Beigaďe ǀoŶ Fet odeƌ Eidoteƌ, so dass ŵaŶ 
ihŶ ǁegeŶ des ďesseƌeŶ GesĐhŵaĐks geƌŶ esseŶ kaŶŶ, uŶd 
giď das deŵ KƌaŶkeŶ zu esseŶ, uŶd es heilt ihŶ iŶŶeƌliĐh ǁie 
eiŶe gute uŶd gesuŶde Salďe.«

Ballaststofe für deŶ Darŵ 
Da DiŶkelköƌŶeƌ uŶd -pƌodukte iŵ Köƌpeƌ ďasisĐh ƌeagie-
ƌeŶ – iŵ GegeŶsatz zu alleŶ aŶdeƌeŶ GetƌeideaƌteŶ, die deŶ 
heute soǁieso sĐhoŶ üďeƌsäueƌteŶ ŵeŶsĐhliĐheŶ OƌgaŶis-
ŵus ŶoĐh ďelasteŶ –, ist eƌ ŶiĐht zuletzt desǁegeŶ ďesoŶ-
deƌs ǁeƌtǀoll füƌ die ŵeŶsĐhliĐhe EƌŶähƌuŶg. DiŶkel eŶthält 
iŶ idealeƌ )usaŵŵeŶsetzuŶg VitaŵiŶe, oƌgaŶisĐhe MiŶeƌa-
lieŶ, SpuƌeŶeleŵeŶte, KohleŶhǇdƌate uŶd Fete. Eƌ eŶthält 
feƌŶeƌ ϭϯ,ϭ PƌozeŶt Eiǁeiß, also ǀiel ŵehƌ als aŶdeƌe Getƌei-
deaƌteŶ. Selďst eiŶ HühŶeƌei hat Ŷuƌ ϭϮ PƌozeŶt. )usätzliĐh 
ist DiŶkel auĐh ƌeiĐh aŶ BallaststofeŶ – da juďelt deƌ Daƌŵ!

Mit DiŶkel esseŶ Sie siĐh gesuŶd 
DiŶkel ist zuƌ EƌhaltuŶg odeƌ WiedeƌheƌstelluŶg deƌ Ge-
suŶdheit ďesteŶs geeigŶet, da eƌ deŶ VeƌdauuŶgstƌakt ŶiĐht 
so ďelastet ǁie aŶdeƌe LeďeŶsŵitel uŶd ǁeil die IŶhalts-
stofe iŶklusiǀe Eiǁeiß sĐhoŶ ďeiŵ KoĐhǀoƌgaŶg – also uŶ-
teƌhalď ǀoŶ ϭϬϬ° C – ǀollstäŶdig füƌ die ŵeŶsĐhliĐhe EƌŶäh-
ƌuŶg aufgesĐhlosseŶ ǁeƌdeŶ. Beƌeits ďeiŵ FƌühstüĐksŵüsli 
koŵŵeŶ IhŶeŶ also die Nähƌstofe des ŶiĐht ƌoheŶ DiŶkels 
zugute. Bei aŶdeƌeŶ GetƌeideaƌteŶ eƌfolgt die AufsĐhlie-
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ßuŶg des Eiǁeißes ŵeist eƌst ďeiŵ BaĐkeŶ, also ďei Teŵpe-
ƌatuƌeŶ üďeƌ ϭϯϬ°C. 

reguliert deŶ BlutdruĐk
Das UŶiǀeƌsalŵitel DiŶkel eŶthält ǀeƌsĐhiedeŶe KohleŶhǇd-
ƌataƌteŶ, so dass ďeiŵ VeƌdauuŶgsǀoƌgaŶg stäŶdig etǁas da-
ǀoŶ aŶ das Blut aďgegeďeŶ ǁiƌd. DaduƌĐh ǁiƌd iŵŵeƌ Ŷuƌ ƌe-
laiǀ ǁeŶig IŶsuliŶ auf eiŶŵal ǀeƌďƌauĐht. MaŶ ŶeŶŶt dies die 
Bioǀeƌfügďaƌkeit. Bei eiŶeŵ WeizeŶǁeißďƌot aus ƌaiŶieƌteŵ 
Mehl odeƌ ďei ǁeißeŵ )uĐkeƌ ǁeƌdeŶ alle KohleŶhǇdƌate fast 
sĐhlagaƌig fƌeigesetzt, üďeƌsĐhǁeŵŵeŶ das Blut uŶd eƌfoƌ-
deƌŶ hohe MeŶgeŶ aŶ IŶsuliŶ. WeŶŶ diese daŶŶ ǀeƌaƌďeitet 
siŶd, koŵŵt es ŶaĐh kuƌzeƌ )eit zu HeißhuŶgeƌataĐkeŶ, ǁeil 
das IŶsuliŶaŶgeďot iŵ Blut ŶoĐh zu hoĐh ist. Diese eǆtƌeŵeŶ 
SĐhǁaŶkuŶgeŶ kaŶŶ ŵaŶ duƌĐh DiŶkelkost ǀeƌŵeideŶ.

regt das IŵŵuŶsǇsteŵ aŶ 
DiŶkel eŶthält iŶ hoheŵ Maße ThiozǇaŶat, eiŶe geďuŶdeŶe 
Blausäuƌe. Sie ƌegt die )ellfuŶkioŶ posiiǀ aŶ – das ist ďesoŶ-
deƌs ǁiĐhig füƌ deŶ IŵŵuŶsĐhutz. WähƌeŶd fƌeie Blausäuƌe 
eiŶ Git ist, ist sie iŶ geďuŶdeŶeƌ Foƌŵ leďeŶsŶotǁeŶdig. Sie 
;)ǇaŶiŶͿ ǁiƌd iŵ Köƌpeƌ duƌĐh VeƌďiŶduŶg ŵit SĐhǁefel zu 
ThiozǇaŶat. Dieses ƌegt das gaŶze IŵŵuŶsǇsteŵ aŶ, speziell 
iŵ ǁiĐhigeŶ DaƌŵďeƌeiĐh. Doƌt hat es ǀoƌ alleŵ eiŶe eŶtgif-
teŶde FuŶkioŶ. Es ist keiŶ GegeŶgit, ǀielŵehƌ kaŶŶ die )elle, 
die duƌĐh eiŶ Git gesĐhädigt ist, ŵit Hilfe des ThiozǇaŶats 
eŶtgegeŶaƌďeiteŶ uŶd siĐh daduƌĐh ƌegeŶeƌieƌeŶ.
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AďǁeĐhsluŶgsreiĐhe DiŶkelküĐhe 
KeiŶe AŶgst – ǁeŶŶ Sie Ihƌe EƌŶähƌuŶg auf DiŶkelkost uŵ-
stelleŶ ǁolleŶ, ǁiƌd es IhŶeŶ deŶŶoĐh ŶiĐht laŶgǁeilig. Deƌ 
DiŶkel ist ŶäŵliĐh sehƌ ǀielseiig ǀeƌǁeŶdďaƌ. Sie köŶŶeŶ 
das DiŶkelŵehl als KuĐheŶ, Bƌot, BƌötĐheŶ odeƌ PfaŶŶku-
ĐheŶ ǀeƌďaĐkeŶ. Aďeƌ auĐh SuppeŶ odeƌ Bƌei köŶŶeŶ Sie 
ŵit deŵ Mehl, deŶ FloĐkeŶ odeƌ deŵ Gƌieß zuďeƌeiteŶ odeƌ 
gaŶze KöƌŶeƌ ǁie Reis iŶ Salzǁasseƌ odeƌ eiŶeƌ Geŵüseďƌü-
he koĐheŶ. Hildegaƌd-FƌeuŶde ǀeƌǁeŶdeŶ dafüƌ ŶatüƌliĐh 
eiŶe Geŵüseďƌühe ohŶe das KüĐheŶgit LauĐh, die soge-
ŶaŶŶte Hildegaƌd-Geŵüsesuppe, die es als Feƌigpƌodukt 
üďeƌ die Hildegaƌd-Veƌtƌieďe giďt. BeƌeiteŶ Sie deŶ DiŶkel 
süß odeƌ salzig zu, je ŶaĐh GesĐhŵaĐk. Sie sollteŶ ihŶ aďeƌ 
uŶďediŶgt Ŷuƌ iŶ Wasseƌ koĐheŶ uŶd ŶiĐht iŶ MilĐh. WeŶŶ 
Sie MilĐh ŵitǀeƌǁeŶdeŶ ŵöĐhteŶ, z. B. ďei eiŶeŵ DiŶkel-
gƌießďƌei, daŶŶ sollteŶ Sie diese eƌst ŶaĐh deŵ KoĐhǀoƌgaŶg 
iŶ Wasseƌ dazugeďeŶ: Also eƌst ŵit Wasseƌ koĐheŶ, daŶŶ 
die MilĐh hiŶeiŶgeďeŶ uŶd ŶoĐhŵals aukoĐheŶ.

Seit eiŶigeƌ )eit ǁiƌd auĐh eiŶ gut ďeköŵŵliĐhes DiŶkel-
ďieƌ heƌgestellt, das es siĐheƌ sĐhoŶ zu LeďzeiteŶ Hildegaƌds 
gegeďeŶ hat, aďeƌ iŵ Lauf deƌ JahƌhuŶdeƌte iŶ VeƌgesseŶ-
heit geƌateŶ ist.

)uŶäĐhst zǁei keƌŶgesuŶde GeƌiĐhte, die sĐhŵeĐkeŶ uŶd 
gleiĐhzeiig zuƌ GeǁiĐhtsƌeduzieƌuŶg uŶd VeƌdauuŶgsföƌ-
deƌuŶg ďeitƌageŶ. Sie säigeŶ, ohŶe deŶ VeƌdauuŶgstƌakt 
allzu staƌk zu ďelasteŶ.
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ZutateŶ
Đa. ϰϬ-ϲϬ g DiŶkelköƌŶeƌ ;pƌo PeƌsoŶͿ
feƌige Geŵüseďƌühe
FeŶĐhel, Salz
GalgaŶt
Beƌtƌaŵ, QueŶdel
FeŶĐhelkƌaut
KäsesĐheiďeŶ
Papƌika, Muteƌküŵŵelpulǀeƌ
ButeƌlöĐkĐheŶ
hildegaƌdisieƌteƌ WeiŶ, Wasseƌ

ZuďereituŶg: DiŶkelköƌŶeƌ iŶ deƌ Geŵüseďƌühe iŵ SĐhŶell-
koĐhtopf ϮϬ–ϯϬ MiŶuteŶ koĐheŶ. ϭϬ MiŶuteŶ späteƌ deŶ 
FeŶĐhel, eďeŶfalls iŶ feƌigeƌ Geŵüseďƌühe, aufsetzeŶ. Die 
ďeideŶ BƌüheŶ zusaŵŵeŶgießeŶ, ŵit deŶ GeǁüƌzeŶ aď-
sĐhŵeĐkeŶ, das gƌüŶe FeŶĐhelkƌaut – kleiŶ gehaĐkt – zuge-
ďeŶ. ReiĐheŶ Sie diese Suppe ŶuŶ als eƌsteŶ GaŶg zuƌ AŶƌe-
guŶg deƌ MageŶsäte.

DaŶŶ die feƌtigeŶ DiŶkelköƌŶeƌ poƌtioŶsǁeise auf die 
Telleƌ ǀeƌteileŶ, gekoĐhteŶ FeŶĐhel daƌüďeƌlegeŶ, ŵit Kä-
sesĐheiďeŶ ďedeĐkeŶ, ŵit Papƌika uŶd Muteƌküŵŵelpul-
ǀeƌ ďestƌeueŶ. EiŶige ButeƌlöĐkĐheŶ daƌaufgeďeŶ uŶd iŵ 
OfeŶ ŶoĐhŵals Đa. ϱ MiŶuteŶ üďeƌďaĐkeŶ.

ReiĐheŶ Sie dazu eiŶeŶ hildegaƌdisieƌteŶ WeiŶ, d. h., Sie 
ďƌeĐheŶ die Säuƌe des WeiŶes, iŶdeŵ Sie eiŶe sehƌ kleiŶe 


