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Warum wir dieses Buch schrelben

»Warum soll ich Mal3 halten und mich téglich bewegen?
Wie sehen die ersten Schritte aus, wenn ich mein Leben
an den Grundsétzen der Hildegard-L ehre ausrichten
madchte? Wie fange ich konkret an«

Diese Fragen begleiten uns, seit wir uns mit der Lehre
der hl. Hildegard von Bingen beschéftigen. Und genau
diese Fragen brachten uns auf die Idee, ein Hildegard-
Buch fur »Einsteiger« zu schreiben. Ein Buch, das einem
interessierten »Hildegard-Neuling« maglichst einfach
und konkret die Grundziige der Lebensfiihrung nach
Hildegard von Bingen néher bringt.

Es gibt bereits zahlreiche Hildegard-Biicher. Sie setzen
jedoch zum grof3en Teil schon ein gewisses Basi swissen
voraus. Genau dadurch bleiben aber beim Leser immer
wieder Fragen offen. Fragen, die fir manche Grund ge-
nug sind, nicht mit einem Leben nach den Prinzipien
von Hildegard zu beginnen:

Warum soll ich keine Erdbeeren essen?
Warum ist Rohkost ungesund?
Warum soll ich nur noch Dinkel verwenden?

In diesem Buch wird versucht, diese und andere Fragen
Zu beantworten und Vorurteile auszurdumen.

Wir erheben dabei natiirlich keinen Anspruch auf die
absolute Wahrheit, denn jeder ist personlich gefordert,
sein Mal3 und sein Ziel zu finden. Die »Discretio» (Be-

dachtnahme, Zurtickhaltung - eine der Haupttugenden
Hildegards) ist dabei eine wertvolle Hilfe.

Die Beschéftigung mit den Lebensprinzipien der Hilde-
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Ein Hildegard-Buch
fur Einsteiger



Ganzheitliche Lehre

Warum wir dieses Buch schreiben

gard von Bingen bietet in jedem Falle unerwartete und
ungewohnte Perspektiven, die sich aber schnell als be-
reichernd und beglickend erweisen. Sie bieten in der
Flut von Informationen einen klaren Wegweiser, der
unserer Kultur, Tradition und Religion entspricht.

Das vorliegende Buch kann nicht allumfassend sein,
sondern soll bewusst eine kurze und klare Anleitung
bieten, mit »Hildegard« zu beginnen. Bei weiterfiih-
renden Fragen bietet sich eine Reihe von Biichern an.
Wir haben im Anhang einige davon aufgelistet.

Wenn wir die hl. Hildegard von Bingen salopp nur
»Hildegard« nennen, geschieht dies nicht aus Gering-
schétzung, sondern weil sie uns in den letzten Jahren
zu einer lieben Weggeféahrtin geworden ist. |hre ganz-
heitliche Lehre hat sich in unserem Leben ds enorme
Bereicherung erwiesen. Sie lief3 uns erkennen, dass es
immer wieder um die Selbstverantwortung geht. Wenn
wir unser Leben in die eigene Hand nehmen, gibt es
keine Zwéange mehr, sondern wir gewinnen Freiheit -
dasist beglickend und herausfordernd zugleich.
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Die sechs goldenen L ebensregeln
nach Hildegard von Bingen

Diese Regeln hat Hildegard nicht in dieser Form nie-
dergeschrieben, sondern sie wurden von den Hilde-
gard-Spezidisten Dr. Gottfried Hertzka und Dr. Wig-
hard Strehlow aufgrund langjahriger Studien erstellt.

1 Lebensenergie schopfen aus den vier Weltelementen
Feuer, Wasser, Luft und Erde durch positive Natur-
erlebnisse und nattrliche Heillmittel.

2 Beim Essen und Trinken auf die Subtilitét der Le-
bensmittel achten - also auf die niitzlichen Kréafte,
die die Natur bereithdlt.

3 Bewegung und Ruhein ein Gleichgewicht bringen.
Flr das richtige Mal3 an Spannung und Entspan-
nung sorgen.

4. Schlafen und Wachen regulieren - zur Regeneration
strapazierter Nerven.

5 Audeitung von Verunreinigungen und Schadstoffen
im Bindegewebe.

6. Sedlische Abwehrkréafte stabilisieren, indem wir -
gene Schattenseiten (Laster) erkennen und durch
Tugenden ausgleichen.

Gesundheit ist ein lebenslanger Prozess, ein Suchen Das Suchen
nach der Mitte, nach sich selbst. Sieist eine Ausein- nach der Mitte
andersetzung mit den Fragen, die das Leben an uns

stellt, um die Harmonie mit uns selbst, dem Néchsten

und der Umwelt herzustellen.
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