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Einleitung

Wir alle winschen uns Gesundheit, Glick und Zufrieden-
heit. Wir wiinschen es uns fir uns selbst und vor allem auch
far unsere Kinder. Die Realitat zeigt ein erntchterndes
Bild: Asthma und Allergien nehmen zu, immer mehr Men-
schen, bedauerlicherweise immer mehr Kinder, haben mit
Gewichtsproblemen zu kéampfen und auch Verhaltensauf-
falligkeiten breiten sich mehr und mehr aus. Zappeligen,
nervosen Kindern stehen Uberforderte, ratlose Eltern ge-
genuber, die sich im Wirrwarr von Ratschlagen verlieren
und in ihrer Not schlie3lich zu scheinbar harmlosen Me-
dikamenten greifen. Anstatt der erhofften Lésung folgt
letztendlich eine bittere Enttduschung und die Annahme,
dass man selbst ja doch nichts tun kénne.

Hildegard von Bingen bietet Orientierung. Sie ladt dazu
ein, dem Leben aus ganzheitlicher Sicht zu begegnen und
sich voller Freude und Dankbarkeit damit auseinanderzu-
setzen. Dazu bietet sie eine Fille von Anregungen, die auf
den ersten Blick manchmal fast zu einfach erscheinen. Wer
sich allerdings auf diese Einfachheit einlasst und uber ei-
nen langeren Zeitraum ihren Anweisungen folgt, spirt
bald eine nachhaltig wohltuende Wirkung. Da wandelt
sich schon bei der Aufgabe, uns taglich den vier Elementen
Feuer, Wasser, Luft und Erde auszusetzen, um damit unsere
Abwehrkrafte zu starken, ein anfanglich ,mudes" Lacheln
zu einem kraftvollen, lebensfrohen Lachen. Auch die be-
wusste Erndhrung, die in der Hildegard-Lehre einen hohen
Stellenwert einnimmt, und Hildegards Forderung nach
gleichbleibenden Rhythmen in allen Lebensbereichen zah-
len zu den Eckpfeilern eines gesunden aktiven Lebens. So
manches scheinbar hyperaktive Kind und schon so man-
cher entnervte Erwachsene haben durch angemessene

Ruhephasen, ausreichend Schlaf und die késtliche Hilde-
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gard-Kiiche zur gewiinschten Ausgeglichenheit und Ruhe
gefunden.

Der inhaltliche Bogen des vorliegenden Buches reicht von
der Schwangerschaft Uber das Kleinkindalter bis hin zur
Pubertét des Kindes. Sie erhalten Orientierungshilfen und
Anregungen, die den Alltag erleichtern und zu Fréhlichkeit
beitragen kénnen, und Sie lernen die wichtigsten Hilde-
gard-Heilmittel kennen, die bei Krankheit wertvolle Hilfe
leisten. Wir mdchten Ihnen mit diesem Buch auch Mut ma-
chen, in Ihrem Leben und im Leben lhrer Kinder wieder
fur harmonische Rhythmen zu sorgen und nachzuspiren,
was wirklich notwendig ist. Genau dieses ,Not-wendige"
wird schlieBlich dazu beitragen, die innere ,Not zu wen-
den". Hildegard von Bingen hat sich mit ihren Aussagen
stets an Jung und Alt gleichermal3en gewandt und dabei
immer auch auf die Bedeutung des rechten Mal3es hinge-
wiesen. Dazu bendtigen wir keine Zeitgeist-Sendungen
und keine Trendsetter. Alles was wir wissen mussen, ist in
uns angelegt. Wir alle sind Teil der Schépfung und mit jener
Weisheit ausgestattet, die Leben gelingen lasst. Unser Zu-
gang zu diesem Wissen ist manchmal verbaut, wir kénnen
aber darauf vertrauen, dass wir ihn wiederfinden, wenn
wir dementsprechend ,entriimpeln”. Ebenso ist die Kraft
zur Heilung und Genesung nach Krankheiten als korper-
eigene Apotheke in uns angelegt, sie muss nur manchmal
etwas angeregt werden. Dazu kann Hildegard mit ihrer
ganzheitlichen Lehre und ihren speziellen Heilmitteln ganz
wunderbar beitragen. Wir durften dies auf unserem ei-
genen Lebensweg immer wieder erleben und aus diesen
Erfahrungen und aus den Erfahrungen mit unseren Kin-
dern ist der Wunsch entstanden, dieses Buch zu schreiben.
Es richtet sich an all jene Eltern, die einen eigenverantwort-
lichen und selbstbestimmten Weg im richtigen Mal3 gehen
wollen. Zum eigenen Wohl und zum Wohl ihrer Kinder, mit
Hildegard als kraftvoller Begleiterin!
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Die sechs
goldenen Lebensregeln

Wohltuende Regeln sind wichtig im Leben, wobei wir
mit wohltuenden Regeln solche meinen, die zum Woh-
le aller beitragen. Sie geben Sicherheit und erleichtern
den Alltag, sie starken den Eltern den Ricken und bie-
ten Kindern Verlasslichkeit und Halt. Diese Regeln sind
durchaus flexibel, denn sie passen sich im Laufe der Jah-
re den sich andernden Lebensbedingungen und dem
Alter der Kinder an. So andern sich z. B. Schlafenszeiten
und auch Rituale, die Regeln bleiben in ihren Grundzi-
gen jedoch gleich.

Die sogenannten sechs goldenen Lebensregeln, die auf
der Heillehre der Hildegard von Bingen basieren, sind
Quellen der Kraft und umfassen alle Bereiche des Le-
bens. Es geht dabei:

1 um die Starkung der vier Grundelemente Feuer,
Wasser, Luft und Erde in uns selbst,

2. um eine bewusste und qualitativ hochwertige
Erndhrung,

3. um ein gesundes Verhéltnis von Aktivitat und Ruhe,

. um ausreichend Schlaf,

5 um Ausleitungsverfahren (wir erwéhnen hier be-
wusst nur das Wasserlinsenelixier zur Nachbehand-
lung von Chemotherapien und das Fasten im Sinne
von ,beobachten" bei alteren Kindern) und

6. um die Pflege von Tugenden und Talenten als
wichtige Bereiche eines erflillten und sinnvollen
Lebens.
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