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hat sie einfach »vergessen«. Am Ende liegt sie unbeweglich am Bo-
den.

Da fillt so manchem vielleicht Wilhelm Hauffs Marchen vom
kalten Herzen ein (Mirchen sind Heilmittel fiir die Seele und kon-
nen manchmal den Psychiater ersetzen ...): Zwei Wiinsche hat der
Kohlerjunge vom »Glasminnlein« frei. Aber statt Klugheit und
Verstand wiinscht er sich, gut tanzen zu konnen und Geld zum
Spiel und fiirs Wirtshaus zu haben. Nachdem sein Geld verspielt
ist, plagen ihn Zorn und Verbitterung und ein versteinertes Herz.

Hartherzige Menschen sind verbittert, aber das Herz meldet sich
mit Schmerzen und Klopfen. Hildegard nennt sie compunctio cor-
dis — wortlich »Herzklopfen« als Heilmittel, das zur Umkehr
zwingt. Das geht nicht ohne Einsicht, Umkehrwillen und Einsatz:
»Du hast in dir groffe Intelligenz, das Gute vom Bosen zu unter-
scheiden, daher wird von dir auch Grofes verlangt. Wenn dich das
Bose iiberwiltigt, verlange ich von dir, dass du dich mit verwun-
detem Herzen unter Trinen zu mir wendest, zu mir schreist und
mich um Hilfe bittest, das Gute zu tun. Dann werde ich alles tun,
was du begehrst, und meine Wohnung in dir haben« (Scivias III,
10. Vision).

Der Wille zur Umkehr und die Kraft zur Erneuerung vertrauen
auf die Hilfe Gottes, denn die Verhirtung ist folgenschwer und
todlich: »Weil du nichts von Gott erwartest, bekommst du auch
von ihm keine Hilfe ... aber alles, was aus Gott geboren ist, besiegt
die Welt ... und auch deine schwere Krankheit ... so wird der
Mensch ein anderer in seiner Natur, weil das, was in dir himmlisch
ist, das, was in dir irdisch ist, besiegt und verandert. «
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Magen-Darm-Krankheiten

Magen und Darm - Zielorgane der Leidenschaften

Magen-Darm-Erkrankungen sind vor allem auf ernihrungsbe-
dingte und »psychosoziale Fehler« zuriickzufiihren, aber auch auf
genetische oder Umwelteinfliisse. Die Hauptursachen sind ein Mus-
terbeispiel fiir das Zusammenspiel von Kérper und Seele. Magen
und Darm gelten als Zielscheibe seelischer Konflikte, die sich in
vielfaltigen Krankheitsbildern widergespiegeln konnen, alle mit
autoaggressivem Charakter: Gastritis, Magengeschwiir, -krebs,
Zwolffingerdarmgeschwiir, Morbus Crohn und Colitis ulcerosa,
die schlielich in 40 % aller Fille in Dickdarmkrebs iibergehen
kann.

Hildegards Psychotherapie spielt bei der Ausheilung der Magen-
Darm-Erkrankungen eine wichtige Rolle, denn neben dem mafllo-
sen Essen und Trinken und den gravierenden Diitfehlern durch
Kiichengifte gibt es bei Hildegard auch noch 35 seelische Risiko-
faktoren, die uns derartig plagen kénnen, dass unsere ganze Lebens-
energie verloren geht.

»Wenn ein Mensch an allerlei Miihsal, Angst und den Folgen
von vielerlei Speisen und Getrinken leidet, sodass sich dadurch
verschiedene und verkehrte Sifte und Schleime ansammeln, dann
kommt die erschiitterte und ermiidete Seele, von Widerwirtigkei-
ten geplagt, zum Erliegen und stellt ihre Lebenskraft bis zu einem
gewissen Grade ein.«

Betroffen ist der gesamte Verdauungstrakt von der Speiserohre
bis zum Enddarm, ja sogar die Eingeweide und die Driisen innerer
Sekretion: Bauchspeicheldriise, Leber, Galle, Milz, Nebennieren
und das Steuerungsorgan, die Hirnanhangsdriise (Hypophyse).

Der gesamte Stoffwechsel wird zentral vom Gehirn und von den
Driisen mit innerer Sekretion (Hormondriisen) gesteuert: »Das Ge-
hirn gibt im Stadium der Fiille ein Sekret ab, wodurch die Verdau-
ung in Gang gesetzt. wird. «
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Heute wissen wir, dass simtliche Nerveniibertragungsstoffe wie
z.B. Dopamin, Serotonin und Acetylcholin sowohl die Gehirn- als
auch die Darmfunktion steuern und in beiden Organen ausge-
schiittet werden. Man konnte bei diesen Zusammenhingen von
Gehirn und Darm auf die Idee kommen, dass »das Gehirn mitver-
daut und der Darm mitdenkt«.

Dass der Magen bei Hildegard als Funktionseinheit neben Ein-
geweiden und Nierenorgan gilt, zeigt sich z.B. an der Kilte- und
Wirmeempfindlichkeit von Magen und Niere, genauso wie im
Zusammenhang von Magen- und Nierenschwiche. Leidet ein
Mensch an Nieren- oder Kreuzschmerzen, so kommt dies hdufig
von einer Schwiche des Magens: »Die Nierengegend ist das Firma-
ment und der Wirmespeicher fiir den gesamten Organismus ... In
der Nierengegend selbst aber liegen sehr starke BlutgefafSe, die sie
kriftig festhalten und durch die der gesamte Organismus geschiitzt
wird. Wenn aber ein Mensch an den Nieren Schmerzen empfindet,
so kommt das von der Schwiche des Magens. «

Hildegard von Bingen beschrieb die uns heute bekannten Ursa-
chen und die Folgen der Darmschidigung bereits vor 850 Jahren:
Durch die mafllose Schlemmerei, das viele Durcheinanderessen, die
Rohkost, Miisli und Frischkornbrei oder das zu fette Essen entste-
hen im Kérper schlechte und krank machende Sifte, die nicht nur
den Magen, sondern den ganzen Organismus durcheinander brin-
gen konnen.

Hildegard gibt den Anblick der Magenschleimhaut wieder, als
hitte sie eine Endoskopie durchgefiihrt: Was ungekocht gegessen
wird, kann nicht verdaut werden und bleibt »wie ein toter Hund«
im Magen liegen, bis es verfault und wie ein »verfaulter Diinger-
haufen« stinkt. »Wenn die Menschen zuweilen iibermifig viele
Speisen gegessen haben, die entweder zu roh oder ungekocht oder
halbgar und insbesondere aufergewdhnlich fett und schwer, aber
auch saftlos und trocken waren, dann kénnen manchmal das Herz,
die Leber und die Lunge und die anderen Wirmespeicher, die im
Menschen sind, dem Magen nicht mit so viel und so starker
Wirme beispringen, als wenn diese Speisen gar gekocht werden.
Daher gerinnen sie im Magen, verhirten sich und werden schim-
melig, sodass sie den Magen bisweilen etwas griin oder blaugriin
oder auch bleifarbig machen oder mit viel Schleim belasten. Da-
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durch senden die schlechten Sifte die schidlichen, iibel riechenden
Darmgase wie einen faulenden Diingerhaufen durch den ganzen
Korper aus. «

Die Roh- und Frischkost hat tatsichlich katastrophale Folgen
fur die Verdauung, die in Fiulnis iibergeht, weil der menschliche
Darm, im Gegensatz z.B. zu den Kiihen, keine Zellulose spalten-
den Enzyme hat. Die angeblich so vitamin- und mineralstoffhaltige
Frisch- und Rohkost kann nicht verwertet werden und gelangt
schliefflich in den Dickdarm, wo sie von Faulnisbakterien verstoff-
wechselt wird. Hierbei produzieren die Fiulniserreger die von Hil-
degard beschriebenen Krebs erregenden Gasmengen, wie einen
Diingerhaufen, wobei hochgiftiges Ammoniak und Schwefelwas-
serstoff entstehen, die die Leber und ihren Stoffwechsel vergiften.
Die normale Darmflora wird von Fiulniserregern verdringt, und
das Spektrum verschiebt sich zugunsten der Darmpilze. Daher
sollte die Vollwerterkost stets durch Kochen oder Diinsten darm-
florafreundlich zubereitet sein, weil sie erst in diesem Zustand das
Wachstum und Gedeihen der natiirlichen Darmflora fordert.

Die Magenschleimhaut kann nicht nur durch die beschriebenen
schlechten Essgewohnheiten, sondern auch durch unzureichendes
Kauen, verdorbene Speisen, hochkonzentrierte Alkoholika, Tabak-
genuss, Bohnenkaffee, zu kalte oder zu heifSe Speisen, durch Heli-
cobacter-pylori-Infektion oder chemische Arzneimittel angegriffen
und zerstort werden. Jede Magen-Darm-Schleimhautentziindung
(Gastritis) kann in ein Magengeschwiir und ein unbehandeltes Ma-
gengeschwiir in Magenkrebs iibergehen.

Beim Magengeschwiir (Ulcus ventriculi) treten hiufig krampfar-
tige Magenschmerzen beim Essen oder bald danach auf. Charakte-
ristisch sind Erbrechen, Ubelkeit und Aufstofen. Zwélffinger-
darmgeschwiire sind hdufiger als ein Magengeschwiir. Fiir sie ist
der Nichternschmerz 1-3 Stunden nach dem Essen charakteri-
stisch, aber auch nachts der Niichtern-Nachtschmerz. Dieser ver-
geht rasch mit Fencheltabletten oder einer Scheibe Dinkelbrot.
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Prophylaxe von Magen- und Darmleiden
Wermuttrank

Mit dem Wermuttrank (s.S. 38) haben wir ein Universalvorbeuge-
mittel, das Magen und Darm bei guter Gesundheit erhilt, Durch-
blutungsstérungen von Magen, Darm und Nieren und bei krankem
Magen, Verdauungsstorungen und die Nierenschwiche beseitigt.
Die Wirkung geht u.a. auf den Gehalt von Bitterstoffen aus dem
Wermut zuriick und auf aromatische Ole, die fiir eine gute Magen-
und Nierendurchblutung sorgen. Nach Untersuchungen Dr. Zim-
mermanns vom Krankenhaus fiir Naturheilwesen in Miinchen re-
gen die Bitterstoffe die gesamte Sekretion von Verdauungsfliissig-
keit an, also Speichel, Magensifte, Zwolffingerdarm, Leber- und
Gallensekretion. Zusitzlich wird durch die Bitterstoffe das ge-
samte korpereigene Immunsystem stimuliert. Durch Wermut wird
aus der gesamten Schleimhaut von Mund, Magen und Darm die
Produktion von Abwehrstoffen angeregt und z.B. das Immunglo-
bulin IgA freigesetzt. Wermut fordert aber auch die Durchblutung
der Nieren, wodurch sich die Nierenfunktion und damit die Aus-
scheidung von Giftstoffen verbessert.

»Das Wermutelixier unterdriickt die Nierenschwiche und die Me-
lancholie in dir, es macht deine Augen klar, es stirkt das Herz, und es
lasst nicht zu, dass die Lunge krank wird; und es warmt den Magen,
reinigt die Eingeweide, und es bereitet eine gute Verdauung. «

Verhiitung von Nierenschwiche wegen Magen-Darm-

Leiden
Weinrautensalbe
20 g Weinrautenblatter 50 g Barenfett
20 g Wermutblatter § Tropfen Rosendl

Alles zusammen zu einer Salbe verarbeiten. Rhythmisch iiber der
Nierengegend einmassieren. Es muss bei offenem (Ulmenholz)feuer
eingerieben werden, weil Ulmenfeuer selbst schon eine heilende
Wirkung hat. Bei der Bluthochdrucktherapie zwei- bis dreimal wo-
chentlich anwenden. Diese Massage wird auch notfallmiflig zur
Bluthochdruckregulation eingesetzt.
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Gastritis, Magengeschwiire und Magenkrebs
Pfingstrosenelixier

Das klassische Universalheilmittel fiir Magen-Darm-Erkrankun-
gen, Gastritis, Magengeschwiire, Magenkrebs, Verdauungsstérun-
gen und zur Beseitigung der Magenschmerzen ist die 10-Tage-Kur
mit dem Pfingstrosenelixier und einer anschliefenden Magendiit
aus Pfingstrosenelixier, Dinkelmehl und Eidotter.

200 ml Pfingstrosensaft-Urtinktur 600 ml Wein
50 ml Stabwurzsaft-Urtinktur je 3 Msp. Galgantpulver,
40 g Funffingerkraut-Pflanzenbrei ~ Bertram und weifler Pfeffer

Die Kriutersifte und das Fiinffingerkraut 3 Minuten mit gutem
Naturwein aufkochen, absieben, abfiillen. Nochmals zwei- bis
dreimal mit dem Tauchsieder aufkochen und in der Siedehitze mit
Galgantpulver, Bertram und Pfeffer wiirzen. Téaglich einmal 1 Li-
korglas vor dem Essen, im Mund aufgewirmt, 5 Tage lang trinken.

Danach 5 Tage eine Magendiit durchfiihren: Man nimmt einmal
taglich als Vorspeise 1 Likorglas Pfingstrosenelixier und verriihrt
es mit 1 Eidotter und 1 EL Dinkelmehl. Das Ganze wird mit etwas
Wasser gemischt: eine warme Vorspeise!

Zusitzlich 3 EL rohen Ysop in 1 | Wein mazerieren — d. h. darin
liegen lassen — und einmal tiglich 1 Likorglas davon trinken.

Helicobacteri-Infektion, Magenschleimhautentziindung,
Magengeschwiir und -krebs

Muskatellersalbei-Elixier

Wie konnte Hildegard sicher sein, dass die Magenschleimhautent-
ziindung in Wirklichkeit eine eitrige Infektionskrankheit ist, die,
wie wir heute erst wissen, von den Bakterien Helicobacter pylori
ausgeldst wird? Hier ist ein weiterer Beweis fiir eine zeitlos giiltige
visionire Medizin! Hildegard beschreibt tatsichlich einen vereiter-
ten Magen, der mit dem Muskatellersalbei-Elixier behandelt wer-
den sollte.

»Wenn der Magen so schwach ist, dass er von Speisen leicht eit-
rig ist, nehme man Muskatellersalbei ... Dein Magen wird ange-
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nehm geheilt oder gereinigt, und du wirst den Appetit wiederha-
ben.«

10 g Muskatellersalbeiblatter 50 g abgeschiaumter Honig
6 g Poleiminze (85, 72)
2 g Fenchelsamen 1 1 Biorotwein

Kriuter und Honig 3-5 Minuten in Wein aufkochen, absieben und
steril abfiillen. Nach dem Mittagessen und nach dem Abendessen
nimmt man 1 bis 2 Likorglaser, bei empfindlichem Magen anfangs
auch etwas weniger (1 EL).

Es handelt sich hier um eine hochwirksame Arznei gegen Gastri-
tis. Schulmedizinisch wird bei der Gastritis eine sog. Tripeltherapie
durchgefiihrt, die nicht nur die Darmflora schidigt, sondern in
30 % aller Fille zu Rezidiven fiihrt.

Sodbrennen, Magenschmerzen,
Zwolffingerdarmgeschwiire

Fenchel

Sodbrennen mit brennenden Schmerzen ist eine Folge der Uber-
siuerung des Magens durch Gallensdure, in harmlosen Fillen
durch zu viel Siifigkeiten oder fette Speisen, schlimmstenfalls ein
Frithwarnzeichen fiir eine Infektion durch Helicobacter pylori bei

Gastritis, Magengeschwiiren oder auch Magenkrebs. Auch hier

hilft neben dem Muskatellersalbei-Elixier immer auch der Fenchel.
Fenchel wirkt wegen seines Mineralienreichtums als Neutralisati-
onsmittel so zuverlissig wie chemische Antacida, die jedoch alle
gefihrliche Nebenwirkungen haben:

»Aber wenn jemand gebratenes Fleisch oder gebratene Fische
oder etwas anderes Gebratenes gegessen hat und davon Schmerzen
leidet, esse er alsbald Fenchel oder seinen Samen, und es wird ihn
weniger schmerzen. « \

Fenchel in Form von Fencheltabletten sind ein Klassiker zur Be-
handlung von Verdauungsstorungen und beruhigen Magen und
Darm, sodass man wieder ruhig durchschlafen kann. Die Heilwir-
kung des Fenchels beruht auf der krampflosenden und karminati-
ven (reinigenden) Eigenschaft des Fenchelols. Eine Uberdosierung
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durch Fenchel oder Fencheltee ist bei verniinftiger Einnahme un-
moglich. Warnungen vor Fenchel wegen der angeblichen Krebsge-
fahr durch den Inhaltsstoff Eugenol sind vollkommen iibertrieben.
Man miisste schon 500 | Fencheltee pro Tag trinken, um in die
Krebsgefahrenzone zu kommen. Bei diesen Mengen besteht eher
die Gefahr des Ertrinkens als die, an Krebs zu erkranken ...

Noch einfacher geht es mit Fencheltabletten: Man kaue dreimal
taglich 3-5 Tabletten vor und nach dem Essen und bei Bedarf. Bei
nachtlichen Magen- oder Darmschmerzen gleich 3—-5 Fenchelta-
bletten vor dem Schlafen.

Fenchel hilft auch bei Blihungen, Verdauungsstérungen, Uber-
sauerung mit Gallensdure, Mundgeruch, Sehschwiche und bei der
Beseitigung des Druckgefiihls mit krampfartigen Schmerzen, be-
sonders auch nach Magen-Darm-Operationen.

Magenschmerzen, Magen- oder Zwolffingerdarm-
geschwiire, Nabelkoliken, Gastritis, Colitis,
Verdauungsstérungen

Ingwermischpulver

10 g Ingwerpulver 5 g Zitwerpulver
20 g Galgantpulver

2—4 Monate lang nimmt man 2—4 Msp. Ingwermischpulver nach
dem Essen und vor dem Schlafengehen in '/, Glas Rotwein, bis die
Magenschmerzen verschwinden. Dieses Ingwermischpulver riumt
mit den lastigen Oberbauchbeschwerden griindlich auf.

Magenschmerzen, schwaches Bindegewebe, Bruchleiden
Ziegenleber

»Wer Magenschmerzen hat, brate die Ziegenleber und esse sie oft
bis Mitte August, und sie reinigt seinen Magen und heilt ihn wie
ein guter Trank. Ziegenfleisch, oft gegessen, heilt gebrochene und
zerrissene Eingeweide (Bruchleiden) und heilt und stirkt den Ma-
gen. «

Durch den Verzehr von Ziegenleber verschwinden nicht nur die
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Magenschmerzen, sondern es findet eine Magenreinigung und
echte Heilung statt.

Magen-Darm-Schmerzen, vegetative Beschwerden,
Krampfe

Tannencreme

50 g Frithlingstannenspitzen, 100 g Maibutter
-rinde und -holz 11,1 Wasser
25 g Salbeiblitter

Alles klein schneiden und im Wasser zu Brei verkochen. Mit Butter
unter stindigem Riihren kalt rithren, Wasser abtrennen und die
Salbe im Salbengefif$ im Kiihlschrank aufbewahren. Zunichst am
Herzen, dann am Sonnengeflecht, bei Kopfschmerzen auch auf
Stirn und Schlifen einmassieren.

Alle Magen-Darm-Leiden, insbesondere Geschwiire,
Gastritis sowie Bauchspeicheldriisen-, Leber- und
Gallenerkrankungen

Edelkastanien-Habermus

»Wer Magenschmerzen hat, koche 3-5 Kastanien (bzw. 2-3 EL

Edelkastanienmehl) 10 Minuten mit 1 Tasse Dinkel (Habermus.

oder Gries) und 2-3 Tassen Wasser und mische dann einen gehauf-
ten EL Siiholzpulver und... einen gestrichenen EL EngelsiifSpul-
ver und koche daraus ein Habermus (s.S.215) und esse es zum
Frithstiick. Es wird seinen Magen reinigen und ihn warm und kréf-
tig machen. «

Der Maronibrei hat sich besonders im Friihling und Herbst be-
wihrt, wenn die Magen- und Zwélffingerdarmgeschwiire »Hoch-
saison« haben. Dieser Morgenbrei sollte mindestens 4-6 Wochen
lang regelmifig gegessen werden.

148

Mundgeruch, Verschleimung
Salbeiwein

Schlechter Mundgeruch ist fast immer ein Zeichen unzureichender
Verdauung und macht sich bei alten Menschen besonders oft be-
merkbar. Dabei ist er so leicht zu beseitigen.

1 TL Salbeiblitter 1 Tasse Bio-Siidwein

1 Minute kriftig aufkochen, absieben und ein- bis zweimal tiglich
trinken.

Mundgeruch, Sinusitis
Pfirsichelixier

Schlechter Mundgeruch kann auch aus der Mundhohle, dem Na-
sen-Rachen-Raum oder der Lunge kommen, die tiglich bis zu 15 |
Darmgase ausatmet. Bei Bronchitis und Infektionen kénnen die
Faulnisgase auch aus der Lunge kommen. Selbst in ganz hartnicki-
gen Fillen — auch bei »Stinknase« (Ozeana), Angina, Bronchiekta-
sie und schlechtem Korpergeruch - hilft das wohlschmeckende
Pfirsichelixier.

3 EL frische Pfirsichblitter 150 g Honig
3 EL SiiSholzwurzelpulver 1 I Biowein
1 TL weifSer Pfeffer

Alle Zutaten miteinander 3 Minuten aufkochen, absieben und
zweimal taglich 1 Likorglas nach dem Mittag- und Abendessen
einnehmen. Das Elixier soll nicht heruntergekippt, sondern im
Mund noch etwas eingespeichelt und erwarmt werden.

Bei empfindlichem Magen nimmt man 1 EL, ja sogar nur 1 TL
voll und steigert die Menge auf 1-2 Likérgliser nach dem Mittag-
und Abendessen, manchmal bis zu 2 Monate lang.

Schluckauf und AufstofSen

Schluckauf ist bei Hildegard eine eigene Krankheit und ein wichti- |
ges Alarmzeichen der Vorkrebserkrankung bzw. Prikanzerose.
Viele Jahre vor der Krebserkrankung kann man sie am Schluckauf
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erkennen: »Sind die >schlechten Séfte« iiber ihre Grenzen hinausge-
gangen, so erzeugen sie gerduschvolles Aufstofien und Schluckauf,
lassen den Krebs entstehen, sodass ihn die Wiirmer (Viren) verzeh-
ren und sein Fleisch zu missgestalteten Geschwiiren anschwillt, so-
dass auch durch die wachsende Geschwulst Arme oder Beine gro-
Ber werden (Osteome). Dies tun sie so lange, bis die Wiirmer von
dieser Infektion wieder abgelassen haben. Daher konnen diese
Menschen nicht lange leben. «

Zuckerwasser

Bei harmlosem Schluckauf hilft 1 TL Zucker in !/, Tasse heifSfem
Wasser.

Zucker, Gewiirznelke, Zitwerwurzel

In schweren Fillen hilft es, vor dem Essen 1 TL trockenen Zucker
und eine Gewiirznelke zu kauen; nach dem Essen empfiehlt es sich,
1/, TL Zitwerwurzel zu kauen — mindestens 1 Monat lang.

debrennen bei Zwerchfellhochstand,
Roembheld-Syndrom

Auch bei der Hiatushernie kann Sodbrennen auftreten. Durch den

stindigen Magendruck nach blihenden Speisen und zu viel Uber-

essen verlagert sich ein Teil des Magens durch einen Spalt des
Zwerchfells in den oberen Brustraum. Fast alle Menschen iiber 60
leiden mehr oder weniger an folgenden Beschwerden: Roemheld-
Syndrom mit Zwerchfellhochstand und Magenkrimpfen, Sod-
brennen mit Herzbeklemmungen, Ubelkeit, AufstofSen mit bitte-
rem bzw. saurem Geschmack sowie Vollegefiihl nach dem Essen.

Galgant

Bei Bedarf 1 oder 2 Tabletten im Mund zergehen lassen.
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Erbrechen, Ubelkeit, Reisekrankheit
Bibernellmischpulver

Hildegard beschreibt eine einfache und wirksame Kur gegen das
Erbrechen bei Schwangerschaft, Seekrankheit oder beim Fliegen.
Auch beim Erbrechen nach der Chemotherapie, Dialyse und Ront-
genbestrahlung kann das Bibernellmischpulver eingesetzt werden.
Es besteht aus 31 g Mutterkiimmelpulver, 11 g weiffem Pfefferpul-
ver und 8 g Bibernell-Wurzelpulver.

Bibernell-Dotter-Keks-Kur

2 TL Bibernellmischpulver mit 100 g Dinkelmehl, etwas Salz und
Zucker mischen und mit 2 Eigelb und 3-4 EL Wasser zu einem Teig
kneten, Kekse formen und bei 180 °C in 5 Minuten zu Plitzchen
backen.

Dotterkekse und das Bibernellmischpulver auf Brot essen: tig-
lich 3-5 Dotterkekse essen und zusitzlich 1-3 Msp. Bibernell-
mischpulver aufs Brot. Hat der Brechreiz nachgelassen, mit der
taglichen Menge langsam zuriickgehen.

Diese Kur hat bereits vielen Schwangeren mit starkem Brechreiz
und Gewichtsverlust geholfen.

Bei schweren Erkrankungen oder nach Unfillen, bei denen auch
Erbrechen auftritt, muss man sofort zum Arzt oder ins Kranken-
haus.

Esszwang, Bulimie
Diamant

Bei Esszwang, HeifShunger, Bulimie und Gefrifigkeit hilft der Dia-
mant als Appetitziigler. Der Rohdiamant wird einfach in den
Mund gelegt. Man kann den Stein auch als Anhinger an einer
Kette tragen oder einfassen lassen, damit man ihn nicht versehent-
lich verschluckt.
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Fettsucht, Ubergewicht

Fettsucht (Adipositas) mit Vollegefithl oder Ubergewicht ist nicht
nur ein Schonheitsfehler, sondern auch eine Krankheit (»Selbst-
mord mit Messer und Gabel«) und mit dem Verlust von Lebens-
energie, -zeit und -freude verbunden. Ubergewicht ist vor allem fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfall, Krebs, Diabetes,
Gicht, Arthrose u.a.m. verantwortlich.

Im Verhiltnis zu ihrer korperlichen Titigkeit essen die Fettsiichti-
gen regelmifig zu viel. Die Ursache ist fast immer die Unfihigkeit
des Mafhaltens. In anderen Fillen spielt die sinnlose Schlemmerei
und Genusssucht als Droge gegen die vermeintliche Sinnlosigkeit des
Lebens eine Rolle. Zusitzlich ist das Essen auch ein Ersatz fiir Sex,
Erfolgserlebnisse, Frustration, Trauer (Kummerspeck) oder eine
falsche Belohnung fiir einen stressigen Lebensstil.

Die Behandlung besteht vor allem in einem bewussten Essen. Be-
ten Sie vor dem Essen und machen Sie sich klar, wie viel Sie wirk-
lich zum Leben brauchen. Kauen Sie jeden Bissen mindestens
dreifigmal; das Sittigungsgefiihl kommt mit der Linge des Kau-
ens. Wer hastig und schnell alles hinunterschluckt, wird niemals
satt. Auch das viele Durcheinanderessen macht dick.

Ubergewichtige sollten den Genuss folgender Speisen einschrin-

ken: Butter, Kise, Honig, Feigen und Ingwer, Kohl und chemischer -

Zuckerersatz. Die Stifungsmittel sind meistens nicht nur Krebs er-
regend, sondern stimulieren die Insulinausschiittung, wodurch der
Hunger so richtig angekurbelt wird. Besser ist es, als Siiffungsmittel
Rosenlakritzsaft oder Steviatinktur zu verwenden.

Roggenbrot

»Roggenbrot ist fiir jene gut (aber nur, wenn sie keine Magen-
schleimhautentziindung haben und sonst eine gesunde Verdauung),
die Fett angesetzt haben, weil es ihre Fleischpartien reduziert und
sie trotzdem stark und kriftig macht.«

Bachminze

Ganz besonders hilfreich gegen Fettansatz ist Bachminze: als Ge-
wiirz 2—-3 Msp. iiber das Essen streuen.
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Vollegefiihl, Uberessen, Gallesteinleiden bei Fettsucht
Zitwerkekse

2 TL Zitwerpulver mit 100 g Dinkelmehl, etwas Salz und Zucker
mischen und mit 1 Eigelb und 3-4 EL Wasser zu einem Teig kne-
ten, Kekse formen und bei 180 °C in § Minuten zu Plitzchen
backen. Kekse zerreiben und '/, TL vor dem Friihstiick und vor
dem Schlafengehen essen.

Verdauungsstorungen, Melancholie, Hitzewallungen

Verdauungsstorungen bringen nicht nur den gesamten Stoffwech-
sel durcheinander, sondern losen auch viele chronische Krank-
heiten aus.

»Wenn der Stoffwechsel (>die Sifte<) durch Krankheiten oder
krank machende Erndhrung durcheinander gebracht wird, treiben
mitunter die Sifte selber die unverdauten Speisen und Getrinke
wieder heraus ... Wenn die schlechten Sifte {iberhand nehmen, be-
reiten sie im ganzen Menschen einen nebelhaften Rauch (faulende
Darmgase, Blihungen). Diese verteilen sich in den Eingeweiden, im
Magen und im ganzen Korper und 16sen fast alle {ibrigen schweren
Krankheiten im Menschen aus. «

Weinraute

Jedes gute Hildegard-Essen sollte grundsitzlich mit bitteren Kriu-
tern beschlossen werden. Dazu ist ganz besonders die Weinraute
geeignet, die nicht nur das lastige Sodbrennen nach dem Essen be-
seitigen kann, sondern auch die Gallensiure neutralisiert. Die
Weinraute ist daher besonders im Klimakterium als ein Antimelan-
cholikum hilfreich.

»Die Weinraute ist gut gegen die brennenden Bitterkeiten, die in
jedem Menschen sind ... Daher ist es besser und niitzlicher, sie roh
(als Blitter) zu essen als pulverisiert ... So unterdriickt sie die lasti-
gen Hitzewellen des Blutes, denn die Wirme der Weinraute ver-
mindert die ldstige Hitze der Melancholie und mifigt die unrechte
Kalte der Melancholie. So wird es dem melancholischen Menschen
besser gehen, wenn er sie nach dem Essen isst. Auch wenn jemand

153



eine Speise gegessen hat, die ihm Schmerzen bereitet, esse er nach-
her Weinraute, und es schmerzt ihn weniger. «

Statt 1-3 frischen Blittern kann man auch 1 Weinrautentablette
nach dem Essen einnehmen.

Kreuz-, Hiift-, Riickenschmerzen, Unterleibsbeschwerden

Verdauungsstorungen konnen eine ganze Kettenreaktion von Lei-
den auslosen, wie Hildegard es beschreibt: »Denn aus dem Magen-
leiden entsteht der Seitenschmerz, und aus dem Seitenschmerz geht
der Schmerz in den Lenden (Kreuz-, Hiift-, Riickenschmerzen, Un-
terleibsbeschwerden) hervor«.

Salbeimischkrauter

Hildegard empfiehlt die Salbeimischkriuter zur Beseitigung von
diesen ernihrungsbedingten Komplikationen.

10 g Salbeiblatter 100 g Weinrautenblitter
50 g Zaunriibenblitter oder ge- '/, 1 Wasser
raspelte Wurzel (Bryonia dioica)

Alles 1 Minute aufkochen, absieben, die warmen Blitter als Kom-

presse '/, Stunde auf den Schmerzstellen aufbinden. Einmal tiglich, -

bis die Beschwerden verschwinden.

Magen-Darm-Universalmittel zur Verbesserung

des Stoffwechsels
Sivesan (Fenchelmischpulver)

Zur Verbesserung des Stoffwechsels, der Herz-Kreislauf-Funktio-
nen, als Rekonvaleszenzmittel nach allen Krankheiten, bei haufi-
gen Schweiflausbriichen, bei schlechter Gesichtsfarbe, zur Reha
nach Herzinfarkt, bei Managerleiden empfehlen wir ein Hilde-
gard-Universalmittel: Sivesan oder Fenchelmischpulver. Der Name
kommt vom lateinischen Text, in dem es heifdt: »Sive sana, sive in-
firma« — »Sei er gesund oder krank (dieses Mittel bringt die Ge-
sundheit zuriick).«
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15 g Fenchelsamenpulver
8 g Galgantpulver

4 g Diptampulver
2 g Habichtskrautpulver

Man nimmt davon 2-3 Msp. in 1 Likérglas warmen Wein (im
Mund anwirmen), z.B. Petersilientrank (s.S.131), und trinkt dies
'/, Stunde nach dem Mittagessen.

Das Sivesan-Pulver hilft gegen nichtlichen Schweif}, der immer
auch ein Zeichen einer nicht stabilisierten Gesundheit ist.

Universal-Reinigungsmittel fiir alle Verdauungsorgane
Ingwerwiirzmischung

Hildegard hat ein geniales Purgiermittel zur Fastenausleitung. Es
werden nur die »schlechten« Stoffe ausgeleitet, und die »guten«
bleiben zuriick: »Menschen, die von gichtiger Lihmung (Gutta
paralysis) zermiirbt sind ... verwenden zum Purgieren ein Granulat
aus edlen guten Heilkrdutern, weil die guten und angenehmen
Geriiche kostbarer Gewiirze die zerstorenden Sifte und die
schlechten Sifte aus unserer Ernihrung ausschwemmen, durch ihr
mildes Wirken bandigen und abschwichen. «

» Abfiihrmittel (Purgierkuren), die den Magen reinigen, taugen
nicht fiir Leute, die sehr krank und so heruntergekommen sind,
dass sie davon wie geldhmt herumlaufen (Rheumatiker). Auch niit-
zen sie solchen Menschen nicht, die einen raschen Stoffwechsel ha-
ben, weil sie durch Abfiihrmittel einen viel groferen Schaden wie
Nutzen haben. Durch ihren raschen Stoffwechsel gehen die Sifte
sofort in die Blutbahn und befinden sich zum Abfiihren gar nicht
mehr im Magen, um gereinigt zu werden. «

Man nimmt die Ingwerwiirzmischung (s. S. 106, statt des Was-
sers 1 Tropfen Wolfsmilchsaft) ungebacken morgens niichtern vor
dem Aufstehen und bleibt eine Zeit lang liegen, wobei man darauf
achten soll, dass man sich nicht verkiihlt.

Der Einsatz der Ingwerwiirzmischung ist universal; d. h., ihr Indi-
kationsgebiet ist sehr gro. Sie hilft nicht nur bei Krankheiten des
Magen-Darm-Trakts wie Dyspepsie, Obstipation und der Leber
und Gallenblase wie Gallensteinen und der Gallenblasenentziin-
dung, sondern auch bei Problemen mit Milz und Herz, Nieren, bei
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Kopfschmerzen, einer Schlaganfallgefahr, bei Hautkrankheiten
(Ekzeme, Akne, Furunkulose), Stoffwechselstorungen (Fettsucht,
Gicht, Diabetes), Entziindungen und Ablagerungen in den Augen
und Ohren, Kalkablagerungen in den Blutgefiffen und Gelenken
sowie Krankheiten, die besonders in den Sommermonaten auftre-
ten (Sommerdiarrhoe, Schiibe von multipler Sklerose, auch Kin-
derlihmung).

Hier soll man die Ingwerwiirzmischung schon im Juni/Juli neh-
men, ansonsten das ganze Jahr hindurch.

Kriuter, Gewiirze und Arzneipflanzen
zur Verbesserung der Verdauung

Zur Forderung einer guten Verdauung stehen uns in der Hilde-
gard-Heilkunde eine Reihe von pflanzlichen Heilmitteln zur Verfii-
gung, die auch eine krampfstillende Wirkung haben:

Rainfarn

»Wer im Magen von verschiedenen iiblen Speisen Schwere und
Driicken hat, der nehme eine (Fleisch-)Suppe ohne Gemiise und
ohne andere Kriuter. Dahinein lege Rainfarn und koche es von

Neuem, und gekocht esse er das oft, und es erweicht seinen Magen

und macht ihn leicht und bereitet eine angenehme Verdauung. «

Die Rainfarnsuppe ist eine Delikatesse. Man nimmt dazu fri-
schen Rainfarn ohne Bliiten, hackt die bitteren Blitter (1-2 TL)
und kocht sie mit 3 EL Dinkelgrie§ in 1 | kochendem Wasser mit
etwas Salz zu einer Suppe. Man kann auch 1-2 Msp. Rainfarnpul-
ver »ohne Bliiten« nehmen und mit 2 EL Dinkelgrieff zu einer
Suppe verkochen.

Kopfsalat

Der »humanisierte« Dinkel-Kopfsalat gehort tiglich auf jeden Hil-
degard-Tisch; denn er sorgt fiir eine gute Verdauung: Dazu werden
unter den Kopfsalat 3 gehiufte EL butterweich gekochte kalte Din-
kelkérner gemischt.

»Wer Salat essen will, der beize zuerst mit Dill oder mit Weines-
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sig und mit viel kaltgepresstem (Sonnenblumen-)Ql, sodass er da-
durch fiir kurze Zeit durchfermentiert wird (vorverdaut), bevor er
gegessen wird. Wenn der Kranke auf diese Weise Salat isst, stirkt
er das Gehirn und bereitet eine gute Verdauung, «

Melde

Unreine Haut mit Pickeln, Furunkeln oder Ekzemen sind meistens
die Folge einer schlechten Verdauung. Hier hilft die Melde, die
man als Unkraut in allen Girten und am Wegrand finden kann.
»Gegessen bewirkt die Melde eine gute Verdauung. Und wenn in
einem Menschen giftige Driisen, z.B. Skrofeln (Lymphknoten-
schwellung), wachsen, dann bereite er mit Melde und weniger Bir-
lauch (Prieslauch) als Melde und weniger Ysop als Prieslauch tig-
lich ein Gemiise und esse es, und die Skrofeln werden eintrocknen. «

Brunnenkresse

»Wer gegessene Speisen kaum verdauen kann, der diinste ebenfalls
Brunnenkresse, weil ihre Kraft aus dem Wasser stammt, und so
esse er sie, und sie wird ihm helfen. «

Bachminze

»Wem vom vielen Essen und Trinken der Magen schwer und er da-
von kurzatmig geworden ist, der esse oft Bachminze roh oder ge-
kocht mit Fleischgerichten oder in Suppen oder Gemiise, und die
Kurzatmigkeit vergeht, weil Bachminze die verfetteten und hitzi-
gen Eingeweide kiihlt. Wer durch eine kranke Lunge schwer atmet,
einen Auswurf hat und bei der geringsten Bewegung husten muss,
soll Bachminze verwenden. «

Krauseminze

Krauseminze (Mentha crispa) ist nicht nur ein gutes Rheumamit-
tel, sondern gleichzeitig auch ein gutes Gewiirz: »Wie das Salz,
mifig beigefiigt, jede Speise schmackhaft macht, so gibt die Krau-
seminze, wenn sie dem Fleisch, den Fischen oder anderen Speisen

157



beigefiigt wird, jener Speise einen guten Geschmack und eine gute
Wiirze und erwirmt, so gegessen, auch den Magen und sorgt fiir
eine gute Verdauung,. «

Poleiminze

Poleiminze reinigt und heilt den durch Helicobacter infizierten
Magen.

»Wer die Blitter der Polei roh oder mit Salz oft isst, nimlich
wenn man sie dem Fleisch beigibt, dem wirmt sie den Magen (bei
Gastritis). Und auch wenn sein Magen voll von Gift oder Eiter ist,
reinigt und heilt es ihn. «

Bei dlteren Menschen nimmt infolge einer schlechten Verdauung
die Sehschirfe ab. Hier verwendet man die Poleiminze mit Essigho-
nig: Man mischt 100 ml Weinessig mit 100 g abgeschaumtem Ho-
nig (s.S.72) und trinkt tdglich vor dem Essen 1 Likorglas dieser
Mischung mit 3 Msp. Poleiminzpulver. Wird es als zu stark emp-
funden, giefft man diese Menge in eine Tasse Fencheltee. Die Kur-
dauer betrigt mehrere Monate. Dieses Mittel kriftigt nicht nur
den Magen, sondern auch die Durchblutung der Augen. Durch
eine verbesserte Magendurchblutung wird auch die Durchblutung
der Blase verbessert.

Pappel

Die Salbe aus der Zitterpappel (Populus tremula) beseitigt Schmer-
zen infolge von Verdauungsstorungen im Kopf, Riicken und Unter-
leib.

»Nimm auch im Mai die Rinde der Pappel und das duflere Holz
bis zum Herzen und schneide es in kleine Stiicke und presse den
Saft aus. Fiige den Saft zu anderen Salben, die du bereitet hast, und
so wirken sie umso mehr gegen alle Krankheiten, die den Men-
schen im Kopf, im Riicken, in den Lenden, im Magen und in den
{ibrigen Gliedern plagen.«

Zitterpappel enthilt Salicylsiure, die Vorstufe von Acetylsalicyl-
sdure, als wirksamen Inhaltsstoff, weshalb man auch aus Zitterpap-
peln ein Bad gegen Rheumaschmerzen und/oder Magenschmerzen
bereiten kann.

158

»Wenn jemand unter Gicht (Rheuma) leidet, oder wenn jemand
einen kalten Magen hat (Gastritis), der nehme die Rinde der Zitter-
pappel, wenn sie griin ist, und das duflere Holz bis zum inneren
Kern. Das schneide in kleine Stiicke und koche es in Wasser und
dann giefle er dieses Wasser mit den Holzern in eine Badewanne
und bade darin. Und das tue er oft, und das Rheuma wird von ihm
weichen, und auch ein kalter Magen wird warm, und so wird es
beiden besser gehen. «

Schlehenfriichte

Schlehenfriichte schmecken nicht nur gut, sondern konnen auch in
Wasser gekocht den Magen stirken und Schleim und Schmerzen
beseitigen: »Wer einen schwachen Magen hat, der riste Schlehen in
der Pfanne oder koche sie in Wasser und esse sie oft. Unrat und
Schleim nimmt es seinem Magen. «

Hagebutten

Hagebutten helfen bei Gastritis: »Wenn jemand am Leib gesund
ist, aber doch nur einen schwachen Magen hat, der koche die Ha-

gebutten und esse sie oft, und es reinigt den Magen und nimmt den
Schleim. «

Bertram

Bertram ist das beste Gewiirz zur Resorption der Lebensmittel:
»Bertram mindert die Faulnis und vermehrt das gute Blut, gibt ei-
nen klaren Verstand, aber auch den Kranken, der schon fast in sei-
nem Korper gestorben ist, bringt Bertram wieder zu Kriften und
schickt im Menschen nichts unverdaut wieder heraus, sondern be-
reitet ihm eine gute Verdauung,. «
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Colitis ulcerosa, Crohn’sche Krankheit, Eingeweide-,
Verdauungsschmerzen

Sanikelelixier

Das Sanikelelixier heilt nicht nur den Magen, sondern beseitigt
auch Eingeweideschmerzen. »Sanikelsaft ist angenehm und gesund
sowie heilsam fiir den Magen und die kranken Eingeweide. «

100 g frisches Sanikelkraut 300 g Honig
mit Wurzel 50 g SiiBholz
2 | Wasser

Sanikel 5 Minuten im Wasser zum Tee aufkochen. Nach dem Ab-
siecben Honig und Siifholz hinzufiigen und nochmals 2 Minuten
aufkochen. Absieben, steril abfiillen und dreimal tdglich 1 Likor-
glas nach dem Essen einnehmen. Alle Eingeweide, Magen, Leber,
Milz, Galle, Bauchspeicheldriise und der Darm profitieren vom Sa-
nikelelixier.

Verstopfung (Obstipation)

Ein guter Stuhlgang ist die halbe Gesundhe}t. Wohlbefinden und
gute Laune hingen davon ab. Auch die Arzte fritherer Zeiten

kannten schon den Satz »Gut kuriert, wer gut purgiert«. Als Ursa-

che werden von Hildegard wiederum das Uberessen, die Rohkost
und das Vielerlei-durcheinander-Essen genannt. Darunter leiden
sogar die Augen.

»So werden den Verdauungsorganen die notwendigen Verdau-
ungssifte entzogen, und der Magen wird kalt (schlecht durchblu-
tet) und verschleimt. Die Nahrung verhirtet sich im Magen und
Darm, und der Mensch wird krank ... Wer am Magen und Darm
leidet, weil er keine rechte Verdauung hat, dem werden die Augen
schwach. « ’

Woher wusste Hildegard, dass der Verdauungsvorgang 10 Tage
dauert und jedes Organ einen anderen Verdauungsrhythmus hat?
»Jene Speise, die den menschlichen Geweben das Fett zufiihrt, wird
in der ersten Nacht nach dem Verzehren verdaut. Eine Speise, die
den Eingeweiden Wirkstoffe liefert, geht am ersten Tag nach dem
Essen in die Verdauung iiber. Eine Speise jedoch, welche die Leber
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starkt, wird am 2. Tag verdaut; was die Milz stark macht, geht am
3. Tag mit der Verdauung ab. Gar eine Speise, die das Herz und
Blut ernihrt, wird erst am 10. Tag aufgenommen, weil Herz und
Blut beinahe auf einem gleichen Wirkungsprinzip beruhen. Die
Lunge wird weniger durch Speisen ernihrt als vielmehr durch Ge-
tranke. «

Die richtige Abfithrkunst nach Hildegard ist eine Kur und sie be-
nutzt fiir die spastische (verkrampfte) Obstipation die oben be-
schriebene Ingwerwiirzmischung. Jede Obstipation erfordert eine
Darmsanierung mit Barwurz-Birnen-Honig und eine Substitution
fehlender Darmbakterien mit z.B. Acidophilus-Milchsiurebakte-
rien.

Bei der atonischen Obstipation werden bei Hildegard in Uber-
einstimmung mit der modernen Ernihrungslehre Ballast- und Fa-
serstoffe eingesetzt: Dinkelkdrner, -schrot, -griitze, verstirkt mit
Dinkelkleie und Flohsamen. Besonders wirksam sind die neu ent-
wickelten Flohkekse aus Flohsamenschalen. Wer sie stindig nimmt
hat keine Sorgen mehr mit dem Stuhlgang. Die Flohsamen (Semen
Psylli) sind die Samen einer siidlindischen Wegerichart und quellen
bis zu ihrem zehnfachen Volumen im Darm auf. Leinsamen werden
von Hildegard innerlich nicht empfohlen, weil ihre Schleimanteile
in Lésung gehen und die Resorption der Lebensmittel verhindern.
Leinsamen sind wie ein Riuber, der Vitamine und Mineralien aus
dem Darm aufnimmt und mit sich ausscheidet. Flohsamen im Ge-
gensatz dazu sind neutral und erlauben die Aufnahme der Wert-
stoffe durch das Blut.

Flohkekse

1,1 g Flohsamenschalen pro Keks
Maximale Tagesmenge: Erwachsene 3-5 Kekse; Kinder 2-3 Kekse.
Pro Keks 1 Tasse Fliissigkeit. Quellzahl: 7,5.

Weitere Mafinahmen

Auch der tigliche Einsatz von Kopfsalat, mit kalten, gekochten
Dinkelkornern vermischt, sorgt fiir eine gute Darmpassage. Wih-
rend des Essens soll immer ausreichend getrunken werden.
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Zum Frithstuck schmeckt ein guter schwarzer Dinkelkaffee so
gut, dass man auf Bohnenkaffee verzichten kann. Der Dinkelkaffee
sorgt wie die »Friihstiickszigarette« fiir eine regelmifiige Verdau-
ung, ohne dem Korper zu schaden.

Bei chronischer Verstopfung kann man verdauungsférdernde
Zutaten einsetzen. Das einfachste Mittel gegen eine chronische
Verstopfung und fiir die Gesundheit sind Fencheltabletten, taglich
niichtern vor dem Essen.

Bertram sorgt fiir eine gute Resorption (s. 0.).

Durchfall (Diarrhoe)
und Durchfallerkrankungen

»Wenn die Sifte, sei es aus korperlicher Schwiche oder durch
ungesunde Nahrungsmittel, erregt werden, sodass der ganze Ener-
giehaushalt durcheinander gerit, dann treiben und dringen sie die
unverdaute Nahrung mit Gewalt heraus. Haben die schlechten
Sifte iiberhand genommen ..., dann erzeugen sie eine grofie Uber-
flutung, die einen dicken Rauch zum Gehirn aufsteigen lasst und
die kleinsten Gehirnnerven zu einer verkehrten Storung veranlasst.
Dann flieSt das Blut iibermiflig aus und setzt alle Blutgefife in
Bewegung, sodass sie auch in umgekehrte Richtung stromen und
ihr Blut zu den Eingeweiden und zum Stuhl hin senden. So wird
der Stuhl blutig und tritt mit dem Stuhl aus«.

Einmaliger Durchfall infolge verdorbener Lebensmittel oder
chemischer Arzneimittel ist deshalb zunichst kein Ungliick, son-
dern eine ganz normale Reaktion, das Gift auf natiirliche Weise
wieder loszuwerden. Bei schweren bzw. haufigen Durchfallerkran-
kungen muss ein Arzt konsultiert werden, um die Krankheit zu
diagnostizieren, etwa Morbus Crohn, Colitis und Colon irritabile,
Zoliakie bzw. Sprue.

In der Hildegard-Heilkunde wird immer die Ursache gesucht,
die in fast allen Fillen auf eine durch Ernihrung, Lebensstil oder
Arzneimittel zerstorte Darmflora zuriickzufiihren ist. Durch eine
Analyse der Darmflora in einem guten mikrobiologischen Institut,
z.B. bei Herrn Dr. R. Pohl in Bad Saarow, kann man die Ursache
und damit den Schaden sicher feststellen. Danach sollte eine wirk-
same Darmsanierung erfolgen.
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Bei allen Durchfallkrankheiten kann man sofort die Notbremse
ziehen und eine Durchfalldiit einhalten:

1. 1-2 Fastentage mit Fenchel- oder Schwarztee und Dinkelzwie-
back,

2. anschliefend fiir 1-3 Tage eine diinne Dinkelweimehlsuppe
aus 3 EL Typ-405er-Dinkelmehl in 1 | Wasser gekocht, mit et-
was Salz und Quendel,

3. das medizinisch priparierte »Durchfallei« aus Mutterkiimmel-
gewiirzmischung, Dinkelmehl und Eidotter.

Omelette bei Durchfall

Das »Durchfallei« ist wieder einmal einer von vielen Hinweisen auf
den visiondren Ursprung der Hildegard-Medizin. Wie anders kann
man verstehen, dass Hildegard zur wirksamen und bedenkenlosen
Behandlung von Durchfall das Eigelb empfiehlt? Wie wir jetzt erst
durch die Arbeiten von M. Giirtler vom Institut fiir Lebensmittel-
hygiene an der Leipziger Universitit iiber die Wirksamkeit von Fi-
gelbantikorpern gegen Salmonella enteritidis wissen, befinden sich
im Hiihnereigelb Abwehrstoffe gegen den Salmonellendurchfall.
Sperrt man Hiihner in Kifige, so erkranken sie an Salmonellen.
Gleichzeitig liefern die Hiithner im Eigelb ein Heilmittel (Salmonel-
len-Antikorper) gegen den dadurch ausgelésten Durchfall mit. Die
Wirkung des » Durchfalleis « tritt erstaunlich rasch ein.

6-8 Eigelb
Backpapier

5 g Mutterkiimmelpulver
1,5 g weifler Pfeffer

Kiimmel und Pfeffer mischen, und ins Eigelb geben. In einer Schiis-
sel im Wasserbad Eigelb mit dem Mutterkiimmelmischpulver ei-
nige Minuten schaumig schlagen. Backblech mit Backpapier bele-
gen und den Teig so diinn wie moglich darauf streichen. Im Ofen
bei ca. 100 °C mindestens 30 Minuten trocknen lassen. Das Ei da-
nach abbroseln und in einem geschlossenen Behilter aufbewahren.

Zuerst sollte man ein kleines Stiick altes Dinkelweibrot essen, da-

nach 1 EL miirbe gebackenes »Durchfallei« ohne Salz. In schweren
Fillen auch zwei- oder dreimal pro Tag.
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Bei gewohnlichem Durchfall geniigt ein einziges Mal, bei Som-
merdiarrhoe etwas linger, 34 Tage lang. Am lidngsten braucht
man das Omelett bei der oft jahrelang bestehenden Colitis ulcerosa
und Morbus Crohn (die drztlich behandelt werden miissen), wo es
tiglich je nach Belastung zu bis zu zehn und mehr »Stuhlgdngen«
mit Blut und Schleim kommen kann. Dann muss man wochen- und
monatelang geduldig tiglich das Ei reichen, natiirlich immer auch
eine Dinkelmehlsuppe. Besonders wichtig ist das Omelett bei der
Reisediarrhoe in tropischen Landern. Es sollte daher in keiner Rei-
seapotheke fehlen!

Nachkur fiir Durchfallerkrankungen
Absolut verboten sind fiir die ganze Behandlungsdauer:

1. Milch und simtliche Milchprodukte wie Kise, Quark, Sahne,
Speiseeis (Butter in beschrinkten Mengen erlaubt),

2. Schwarzbrot, Gersten- und Mehrkornbrote, Grob-, Schrot-
brote, frisches Hefegeback,

. kaltes Wasser, Mineralwasser,

. alles Gerdstete und Gebratene,

. Rohkost, Salate, rohes Obst,

. Nachtschattengewichse (Tomaten, Kartoffeln, Gurken, Pa-
prika, Auberginen),

7. Schweinefleisch, Rindfleisch, Konserven, Wurstwaren,

8. Zucker, Zuckerwaren, Marmeladen, Konfitiiren,

9. Kiichengifte (Erdbeeren, Pfirsiche, Pflaumen, Lauch) und

10. Pikantes, wie Senf oder Paprika.

AN b W

Ab dem 3. Tag der Erkrankung oder iiberhaupt bei Neigung zu
diinnen Stuhlgingen sind erlaubt:

1. Dinkelbackwaren (Dinkelweiflbrot mit Butter, altes Hefege-
back, Zwieback), :
2. Dinkelgrie}, Dinkelmehl und das daraus Zubereitete, z.B.
Spatzle, Klofe, Nudeln,
. geloschter Wein (s. S. 166),
. Huhn und Hiihnerbriihe,
5. gekochtes Apfelkompott (nicht Apfelmus),

S W
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6. nicht ganz frischer Apfelkuchen (schwach gesiifit),
7. gediinstetes Kalbfleisch und Leber,
8. gekochte Himbeeren, Kirschen und Brombeeren.

Bauchspeicheldriisenerkrankung, Diabetes

Bauchspeicheldriisenerkrankungen sind schwer feststellbar. Noch
immer gilt: Je uncharakteristischer die Beschwerden und je diirfti-
ger die objektiven Befunde, desto wahrscheinlicher ist das Vorlie-
gen einer chronischen Pankreatitis. Charakteristisch sind bei aku-
ter Bauchspeichelinsuffizienz reichliche Fettstithle, Erbrechen,
Kreislaufzusammenbruch und durchbohrende Schmerzen vom
Oberbauch, die bis in den Riicken oder zum Herzen ausstrahlen
oder in den linken Arm wie Angina pectoris.

Eine Bauchspeicheldriisen-Behandlung erfordert eine regelmi-
Bige Dinkelkérnerkost und die milden Speisen aus der Hildegard-
Kiiche. Speziell bei Schmerzen hilft die Tannencreme (s.S. 148):
zuerst iiber dem Herzen, dann im Uhrzeigersinn das ganze Sonnen-
geflecht damit massieren. Kurmigig hilft auch immer eine Hirsch-
zungen-Elixier-Kur.

Enzymmangel kann mit pflanzlichen Enzymen aus Ananas und
Papaya ausgeglichen werden. Eine spezielle Behandlung der Zu-
ckerkrankheit ist bei Hildegard nicht beschrieben. In leichteren
Fillen helfen das Hildegard-Fasten und die Aufbaukur (s.S. 310).
Es hat sich bewihrt, alle Gerichte mit Bertram zu wiirzen, wo-
durch die Insulinproduktion angeregt wird.

Dinkelkorner

2-3 EL butterweich gekochte Dinkelkérner zu jeder Mahlzeit.

Es werden einfach bei allen Mahlzeiten 3 EL weich gekochte
Dinkelkorner tibers Essen gestreut. Die ganzen Korner sittigen,
ohne vollstindig verdaut zu werden. Dadurch bleibt der Glukose-
spiegel immer gleich, ohne Uber- und Unterzuckerung, wodurch
Kalorien und etwa die Hilfte Insulin eingespart werden konnen.
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Universalheilmittel gegen Zorn
Geloschter Wein

1 Glas (Bio-)Wein 1 Minute aufkochen, bis es Blasen gibt. Dabei
verschwindet der Alkohol bis auf einen Rest von 3 %. Sofort vom
Feuer nehmen und mit '/, Tasse Wasser loschen. Schluckweise
warm trinken.

Die Nerven beruhigen sich, und der Zorn 16st sich auf. Der Wein
mildert Stress und Streit, er sorgt fiir eine Distanzierung von Aufre-
gung und hilft dabei, die Ursachen fiir eine Autoaggression zu be-
seitigen. Fast alle Krankheiten haben eine autoaggressive Ursache:
Sie werden vom eigenen Immunsystem erzeugt und liegen zum
grofen Teil im eigenen Verantwortungsbereich. Autoaggressions-
krankheiten konnen entweder durch Diitfehler, psychosoziale
»Fehler« oder chemische Arzneimittel ausgelst werden. Die Aus-
wertung von iiber 10 000 Fallstudien hat ergeben, dass die Autoag-
gression meistens durch ein schockierendes Ereignis und jahre-
lange Fehlerndhrung bedingt sind.

Erstaunlicherweise hat Hildegard in ihrem medizinischen Lehr-
buch Die Ursachen der Krankheiten und ibre Bebandlung die
ganze Kettenreaktion der Autoaggression als Folge eines — wie wir
heute sagen — »stressigen« Lebensstils beschrieben, wodurch die
Gallensiure (»Schwarzgalle« oder Melanche) derartig aktiviert
wird, dass der ganze Korper iibersiuert, entziindet und von dem
eigenen Abwehrsystem zerstort wird.

»Wenn aber die Seele des Menschen fiihlt, dass ihr oder dem Leib
etwas Widerwirtiges zustofSt (wie Stress, Konflikte, Krinkungen,
Gemeinheiten, Schicksalsschlige), dann ziehen sich das Herz, die
Leber und die Gefifle zusammen.

Dabei erhebt sich um das Herz herum eine Art von Nebel, hiillt
das Herz in Dunkelheit, und so wird der Mensch traurig. Nach der
Trauer aber erhebt sich der Zorn. Lisst der Mensch den Zorn nicht
zum Ausbruch kommen, sondern findet sich schweigend damit ab,
dann beruhigt sich die Galle wieder. Hat der Zorn nicht aufgehort,
dann dehnt sich der Zorn zur Schwarzgalle aus, bringt sie in Un-
ruhe, sodass sie einen tiefschwarzen Nebel aussendet. Dieser zieht
zur Galle und quetscht aus ihr einen duflerst bitteren Dampf her-
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aus. Beide steigen zum Gehirn auf und machen den Kopf krank.
Dann ziehen sie zum Bauch, durchbohren seine Eingeweide (»poré-
ser leckender Darm<) und machen ihn besinnungslos.

'So kommt der Zorn unbewusst zum Ausbruch. Denn durch den
Zorn rast der Mensch heftiger wie durch irgendeine andere Geis-
teskrankheit. Auch verfillt der Mensch durch den Zorn. Er wiirde
immer gesund bleiben, wenn er nicht Galle und Schwarzgalle be-
sifle. «

Durch diese Ursachen der Autoaggression kénnen die »schlech-
ten Sifte« und die Allergene, Bakterien, Viren und Parasiten unge-
hindert in den Blutstrom gelangen und eine fiirchterliche Selbstzer-
storung auslosen.

Darmsanierung

»Der Tod sitzt im Darm«: Wut, Zorn und Arger produzieren so
viel Gallensédure, dass die natiirlichen Darmbakterien zerstort wer-
den und an ihrer Stelle krank machende Keime wie z.B. Hefepilze
wachsen, die zunichst Pilzinfektionen auszuldsen vermégen.

Die Beschwerden bei der Darminfektion durch Hefe- (Candida
albicans) oder Schimmelpilze (Aspergillus fumigatus bzw. Asper-
gillus niger) sind auferordentlich vielseitig:

1. Blahungen, Sodbrennen, Aufstof3en,

2. Verstopfung oder Durchfall,

3. Juckreiz am After oder in der Vagina,

4. anhaltende Miidigkeit, Erschopfung,

5. Schlaflosigkeit, Konzentrationsstorungen,

6. Haarausfall, Mund-, Kérpergeruch,

7. Stimmungsschwankungen und Depressionen.

Der porose Darm

Hefe- und Schimmelpilze produzieren gewebsschidigende Enzyme
(Proteinasen, Lecithinasen), die die Darmwand durchlissig ma-
chen (der »pordse Darm«), sodass die Inhaltsstoffe des Darms,
Bakterien, Viren, Pilze, Eiweifireste und Allergene ins Blut und
Lymphsystem gelangen. Dadurch wird das Immunsystem ange-
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regt, Abwehrstoffe zu bilden, die die eindringenden Feinde ver-
nichten und eine Blutvergiftung verhiiten. Die Abwehrstoffe befin-
den sich aber im Blut und werden in jede Korperzelle gefiihrt. Es
gibt keine Korperzelle, die nicht durchblutet wird, und so kénnen
die eigenen Abwehrstoffe theoretisch auch alle Korperzellen und
Organe angreifen. Auf diese Weise werden die Autoaggressions-
krankheiten ausgelost.

Folgende Autoaggressionserkrankungen werden im Darm aus-
geldst und miissen auch vom Darm her beseitigt werden:

1. Magen-Darm-Erkrankungen (Gastritis, Magengeschwiire,
-krebs, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, Darmkrebs, Zoliakie,
Sprue),

2. chronisch rezidivierende Entziindungen der Mund-, Nasen-,
Rachenschleimhaut und der Atemwege (Sinusitis, Tonsilitis,
Otitis, Bronchitis, Lungenentziindung, Asthma, Lungenkrebs),

3. chronische Infektionen des Urogenitalsystems (chronisch rezi-
divierende Harnwegsinfektionen, Prostatakrebs, Unterleibs-
krebs, Vaginalinfektion),

4, Hauterkrankungen (Neurodermitis, Ekzeme, Psoriasis, Furun-
kulose),

S. Erkrankungen des Immunsystems (Krebs, Aids),

6. Erkrankungen der Leber, der Galle und der Milz (Hepatitis,
Leberzirrhose, Milzentziindung, Gallenblasenentziindung,
Pankreatitis),

7. Erkrankungen der Gelenke (Arthritis, Polyarthritis),

8. Entziindungen der Muskeln und Binder (Myalgie, Fibromyal-
gie, Epikondylitis),

9. Krebs im Darm: Besonders unter dem Einfluss einer eiweifSrei-
chen Ernihrung entwickeln sich sehr viele Faulnisstoffe im
Enddarm, zu denen Ammoniak, Schwefelwasserstoff, Phenol,
Indol, Skatol und Kresol gehéren. Diese Stoffe sind nicht nur
lebertoxisch, sondern auch krebserregend. Viele Hefepilze pro-
duzieren dariiber hinaus Fuselalkohole, die die Leber angrei-
fen, sodass die Leberwerte steigen, ohne dass man einen Trop-
fen Alkohol getrunken hitte.

10. Organmykosen: Durch die geschidigte Darmwand gelangen
aber auch die Pilze selbst iiber das Blut zu den Organen, wobei
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Organmykosen mit todlichem Ausgang ausgelist werden kén-
nen. Man schitzt, dass in Deutschland bis zu 10 000 Menschen
jahrlich daran sterben.

Chemische Arzneimittel schidigen die Darmflora

Die iibertriebene Verwendung von Hormonen, Antibiotika und che-
mischen Arzneimitteln hat zu katastrophalen Schiiden der Darmflo-
ra und damit des Abwehrsystems gefiihrt. Sie sind zum groften Teil
selbst die Ausloser der Autoaggression. Dazu gehéren vor allem:

1. Antibiotika, Mykotika,

2. Cortison,

3. Chemotherapie,

4. Antibabypille und Hormone,

5. Rheuma- und Schmerzmittel wie Acetylsalicylsidure (ASS),
Voltaren,

6. Quecksilber aus Amalganzahnfiillungen,

7. Palladium aus Goldfiillungen.

Diitfehler als Ursache von Autoaggressionserkrankungen

Frischkornbrei und Rohkost kénnen von den Enzymen des
menschlichen Darms nicht aufgeschlossen und verwertet werden,
da die Verdauungssifte keine zellulosespaltenden Enzyme enthal-
ten. Die unverdauten Pflanzenzellen sind daher auch keine Vita-
min- und Mineralstoffquellen, sondern ganz im Gegenteil blockie-
ren sie die Verdauung. Besonders das in der Kleie enthaltene
Phytin, das erst durch den Back- oder Kochvorgang gespalten
wird, blockiert in unverdauter Form die Aufnahme von Minera-
lien, Spurenelementen und Vitaminen. Auch die Eiweifle werden
durch Phytine unverdaulich gemacht. Gelangen unverdaute Pflan-
zenreste in den Dickdarm, so foérdern sie das Wachstum von Fiul-
niserregern, die groffe Gasmengen produzieren. Eiweifiulnis ent-
steht auch in grofen Mengen bei iibertriebener Ernihrung mit
tierischem Eiweif3.

Die Roh- und Frischkéstler haben bis heute den Sinn des Ko-
chens und Backens nicht verstanden, denn erst dadurch werden die
Lebensmittel verdaulich und die Wertstoffe genieRfbar gemacht.
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Hildegard schrieb, dass der Kochvorgang auch durch die Entgif-
tung der Speisen mit Weinessig, Salz, Knoblauch, Dill in der sog.
Salatbeize erreicht werden kann. Nach Hildegard gibt es nur ganz
wenige Lebensmittel, die von Natur aus auch roh 100%ig gesund
sind und nicht gekocht werden brauchen. Dazu gehéren die Edel-
kastanie, der Fenchel und die Quitten. Alle anderen Lebensmittel
sind mit Toxinen oder Antinihrstoffen oder groben Ballaststoffen
belastet, die den Darm stark schidigen. Die meisten Colitis- und
Multiple-Sklerose-Patienten waren vor Ausbruch ihrer Erkran-
kung Rohkéstler und haben angeblich »so gesund« gelebt ...

Die Roh- und Frischkost fiihrt in Wirklichkeit zu katastrophalen
Folgen fiir die Verdauung, die in Fidulnis iibergeht, weil der
menschliche Darm im Gegensatz z.B. zu dem der Kiihe keine Zel-
lulose spaltenden Enzyme hat.

Dinkel sorgt fiir das richtige Milieu der Darmflora

Im Vergleich zu allen anderen Getreidearten hat Dinkel die wenigs-
ten Ballaststoffe, die aber gut bioverfiigbar und abbaubar sind.
Daher schreibt Hildegard auch: »Dinkel ist das mildeste (bekomm-
lichste) Getreide«; d.h., es entstehen am wenigsten Blahungen und
Darmgase. Im Gegenteil, die durch den Koch- oder Backvorgang
aufgeschlossenen Ballaststoffe werden von der Darmflora zu Es-
sigsdure, Propionsiure und Buttersidure abgebaut, die das richtige
schwach saure Milieu bilden, in dem die Milchsdurebakterien im
Diinndarm wachsen konnen. Hefe- und Schimmelpilze wachsen im
schwach basischen Milieu. Sie l6sen sich unter dieser Bedingung
von der Darmwand los und werden so ausgeschieden. Die langfris-
tige Dinkelkost ist daher der beste Schutz gegen Hefepilze und das
beste »Futter« fiir die Milchsdurebakterien.

Sechs wichtige Schritte der Darmsanierung

1. Darmsanierung mit dem »Hildegard-Gold«: die Barwurz-Bir-
nen-Honig-Kur,

2. eine darmfreundliche Erndhrungstherapie,

3. eine mikrobiologische Therapie mit lebendigen essenziellen
Darmkeimen,
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4. die Entgiftung und Entschlackung des Bluts und damit des
ganzen Korpers durch den hildegardischen Aderlass,

5. die Transformation von seelischen Schwichen in spirituelle
Heilkrifte und

6. die Heilung mit Universaldarmheilmitteln.

Béarwurz-Birnen-Honig

»Nimm (8) Birnen, schneide sie auseinander und wirf das Kern-
gehduse weg. Dann koche sie ganz stark in Wasser und zerstampfe
sie zu Brei. Dann nimm Birwurz, etwas weniger Galgant und
Sifholz noch weniger als Galgant und Pfefferkraut noch weniger
als SiiSholz. Das mache zu Pulver, vermische diese Pulverarten und
schiitte sie in méiRig erhitzten Honig (8 EL). Dann gib die warmen
Birnen dazu und riihre es kriftig zusammen (kochend). Dann fiille
es in einen Becher ab. Davon iss tiglich (morgens) niichtern 1 TL
voll, nach dem Mittagessen 2 Loffel voll und zur Nacht im Bett 3
Loffel voll. Das ist das késtlichste Latwerge und wertvoller als Gold
und niitzlicher als das reinste Gold, weil es die Migrine vertreibt
und die Dampfigkeit mindert, welche rohe Birnen in der Brust des
Menschen machen, und alle Fehlsifte im Menschen vertilgt und den
Menschen so reinigt, wie man einen Topf vom Schimmel reinigt. «

Barwurz oder Birenfenchel (Meum athamanticum) aus der Fa-
milie der Doldenbliitler wichst auf steinig-lockeren Bergwiesen,
vor allem iiber kristallinem Gestein. Vorkommen: Harz, Rhon,
Fichtelgebirge, Bayerischer Wald, Eifel, Hunsriick, Schwarzwald,
Schwibisches und Schweizer Jura und im Allgiu auf Wiesen und
Weiden, im Mittelgebirge und in den Alpen.

Die Pflanze wird gegen 40 cm hoch, hat grasgriine feingliedrig-
gefiederte Laubblitter und blitht im Juni mit weifen Doldenblii-
ten. Der spindelférmige dicke Wurzelstock wird bis 20 cm lang, ist
auflen dunkelbraun und innen weif. Er wird im Herbst ausgegra-
ben. Frisch genossen schmeckt die Wurzel zunichst siif, spiter
wiirzig. Inhaltsstoffe: dtherische Ole, Harz, Gummi, 28 % Stirke,
Zucker, Wachs und Pektin.

Verwendet wird der Barwurz {iberwiegend zur Herstellung von
Barwurzschnaps, dhnlich dem Enzian, der im Bayerischen Wald,
im Erzgebirge und im Allgiu gebrannt wird.
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In der Volksmedizin fand dieses Gewiirz aber auch als Aromati-
kum, Tonikum, gegen Katarrh, Blasenleiden, bei Herzschwiche
und als appetitanregendes Stomachikum Verwendung. Der Bir-
wurz ist z. B. Bestandteil eines der in Deutschland meistverkauften
Magenbitters. Im Erzgebirge kocht man eine schmackhafte Koper-
nickelsuppe, die mit Bairwurz gewtirzt ist.

Hildegards Hinweis auf die Reinigung von Schimmel durch Bir-
wurz brachte mich auf die Idee der Darmreinigung nach Hefepilz-
und Schimmelpilzinfektionen des Darms. In Zusammenarbeit mit
Herrn Dr. Pohl vom Institut fiir Mikrobiologisch-Biochemische
Analytik in Bad Saarow wurde eine erfolgreiche Darmsamerung
gefunden, die sich in der Praxis bewihrt hat:

35 g Radix Mei (Barwurz)w«w2¢( 15 g Herba Satureia

28 g Rhiz. Galangae (Pfefferkraut) / Bohpew leruc
(Galgantwurzel) 8 Birnen ca. kg 2 Rohform
22 g Radix Liquiritiae 8 EL abgeschaumter Honig
(StiBholzwurzel) (s.S.72)

Das Mischpulver mit gekochten Birnen (Birnenwasser wegschiit-
ten!) und abgeschiumtem Honig zu einem Mus vermischen, in
Gliser abfiillen und kiihl stellen.

Man verwendet den Birwurz-Birnen-Honig entweder als Brot-
aufstrich oder pur, indem man 4 Wochen tiglich, je nach Lebens-
alter und Kérpergewicht,

1. morgens 1 Msp. bis 1 TL vor dem Friihstiick,
2. mittags 2 Msp. bis 2 TL nach dem Essen,
3. abends 3 Msp. bis 3 TL vor dem Schlafengehen

zu sich nimmt. Die zusitzliche Einnahme von Acidophilus-Jura
sollte dabei nicht fehlen.

Besonders beeindruckend waren dabei die Erfolge bei chro-
nischen Entziindungszustinden, Sinusitis, chronischen Mandel-
infektionen, Gastritis, Colitis, Morbus Crohn, rheumatoiden Be-
schwerden, Arthritis und Polyarthritis, die als Vorstufen der
Krebskrankheit erkannt wurden. Durch die hildegardische
Darmsanierung kam erst »Ruhe in den Darme, sodass die Entziin-
dungen beseitigt werden konnten. Sie ist daher die Voraussetzung,
um ein geschwichtes Immunsystem wieder zu starken. Bei iiber

172

10000 Darmsanierungen wurde Barwurz-Birnen-Honig mit einer
kontrollierten Erfolgsrate von 70-80 % eingesetzt.

Eine darmfreundliche Ernihrung

Die menschliche Erndhrung ist einer der faszinierendsten Vorginge
zwischen Auflen- und Innenwelt. Seit Tausenden von Jahren sind
wir mit der Erndhrung auf ein optimales Zusammenspiel von Le-
bensmitteln mit der Darmflora, Mikro- und Makrokosmos ange-
wiesen. Wir benotigen zum Uberleben die Nahrungsmittel aus der
Natur, welche in unseren Verdauungsorganen unter Mitarbeit der
Mikroflora zu allen Bausteinen abgebaut werden, die wir zur Re-
generation und zur Energieaufnahme brauchen. Eine intakte
Darmflora kann aus den Lebensmitteln alles herstellen, was erfor-
derlich ist, einschlieflich simtlicher Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente. Wir sind selbst durch die Auswahl unserer Le-
bensmittel fiir unsere Gesundheit verantwortlich.

Es liegt auf der Hand, dass eine »Fastfooddidt« mit jahrlich
40 Pfund Brot aus Weizenweiffmehl, 120 | Cola light, 41 Pfund
Kartoffeln und 15 | Frittierfett fiir die Pommes zu einer Katastro-
phe fithren muss. Gemiise und Obst sind Mangelware, und in den
letzten 10 Jahren hat die Ubergewichtsrate trotz groer Gesund-
heitsprogramme um 61 % zugenommen.

Auch eine Darmdiit, die morgens schon Sauerkraut, Weizen-
kleie und warme Milch empfiehlt, hat wenig Aussicht auf Erfolg.
Ebenso ist alles wieder beim Alten, wenn man nach der Darmsa-
nierung Rohkost, Frischkornbrei und Miisli isst. Langfristig hat
sich als erfolgreiche Darm-Diit die Hildegard-Kost mit Dinkel,
Obst und Gemiise, wenig Fett und Fleisch bewihrt. Erlaubt und
empfohlen sind hier wie im Allgemeinen:

1. Dinkelvollkorn- und -vollkornmehlprodukte (Dinkelvollkorn-
grieff und seine Produkte Habermus, Kernotto, Nudeln und
Spatzle sowie Mikrovollkornmehl [siche das Kapitel iiber die
Hildegard-Ernihrung]),

2. Obst (Apfel, Quitten, Zitronen, Apfelsinen, Birnen [ohne Bit-
nenkochwasser]),

3. Gemiise (Fenchel, Edelkastanien, Bohnen, Sellerie, Rote Bete,
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Mohren, Kichererbsen, Kiirbis, Knoblauch, Zwiebeln, Rettich,
Meerrettich, Pastinaken, Mangold),

4. Salat (Dinkelkopfsalat, Eisbergsalat, Feldsalat),

S. (Bio)fleisch (Gefliigel und Pute, Lamm, Ziege, Reh und
Hirsch),

6. Fisch (Hecht, Saibling, Zander, Kretzer, Kabeljau und Dorsch),

7. Eier (»Gesundheitsei«: Ei aufschlagen und aus der Schale ins
kochende Wasser mit ein wenig Wein plumpsen lassen und
dann 2 Minuten kochen),

8. Sauermilchprodukte (Biojoghurt, Kefir, Buttermilch, Kise,
Quark, Schweizer Kise),

9. (vollwertiges) Salz (nie salzlos essen, »denn Salz ist sehr warm
... und zu vielem niitzlich, wer Speisen ohne Salz isst, wird in-
nerlich schwach«),

10. Weinessig (»... taugt als Zusatz zu allen Speisen, wenn er nicht
vorschmeckt; auf solche Weise reinigt er das Stinkende
[Blihungen und Gase] im Menschen und reduziert in ihm die
schlechten Sifte und sorgt dafiir, dass sein Essen den rechten
Verdauungsweg geht«),

11. Fett und Ol (Butter, kaltgepresstes Sonnenblumenél, Walnuss-
ol).

Bei den Getrianken ist unbedenkliches Leitungswasser dem Mine-
ralwasser vorzuziehen, da Mineralwasser »verschleimt«, am bes-
ten Tee (Fencheltee, Gold- und Zitronenmelisse, Brennnesseltee,
Salbei- und Taubnesseltee), Dinkelkaffee, Apfelsaft mit Fencheltee
1:1 gemischt, Dinkelbier, geloschter Wein (jeweils zum Essen trin-
ken).

Vermeiden Sie (speziell auch bei Pilzinfektionen) die folgenden
Nahrungsmittel:

1. Zucker und SiiSwaren (Hefepilze wachsen nicht ohne Zucker,
daher Zucker, Trauben-, Frucht- und Riibenzucker stark ein-
schrinken, keine Schokolade, siifSes Gebick, Torten, Bonbons,
Cola, Limonade und siifSe Weine),

2. Weizenweifimehlprodukte (WeifSbrot, Semmeln, Teigwaren,
Kuchen, Torten aus Weizenweifsmehl verschleimen den Darm),

3. Kiichengifte (Erdbeeren, Pfirsiche, Pflaumen, Lauch),
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4. Rohkost (kein Frischkornbrei, Miisli, gekeimte Sprossen,
Griinkern oder Keimlinge).

Erfolgsbericht: Durch Absetzen von Rohkost gesund!

Die Patientin M. G. war 54 Jahre alt und kam mit vorgeschidigtem
Darm durch Ruhr und Abfiihrmittelmissbrauch in die Praxis. Sie
litt unter chronischer Verstopfung und chronischen Entziindungen:
Sinusitis, Otitis, Tonsilitis. 14 Jahre hatte sie vornehmlich Rohkost

gegessen — mit anschliefender Pilzinfektion im Darm. Zweimal er-

folgte eine stationdre Einweisung in eine renommierte Rohkostkli-
nik. Danach entwickelte sie multiple Allergien, Ekzeme, Angste
und Depressionen. Weder durch Trennkost noch durch Frischkorn-
brei oder vegetarische Kost trat eine Linderung ein, stattdessen eine
Abmagerung von 40 auf 35 kg Kérpergewicht und Animie, Ma-
gen-Darm-Krampfe, Durchblutungs-, Gedichtnisstérungen sowie
eine Weizenglutenallergie (Sprue, Milz- und Herzschmerzen).
Nach der konsequenten Hildegard-Kost mit Dinkel, Obst und
Gemiise war eine wesentliche Besserung der Beschwerden zu ver-
zeichnen, ebenso wie eine Gewichtszunahme um 8 kg in 4 Wochen.
Mit Flohsamenwein (dreimal tdglich 1 Likorglas vor dem Essen)
verschwanden der Juckreiz und die Magen-Darm-Krimpfe.

Krauter, die den Darm reinigen (Karminativa)

1. Bertram (1-3 Msp. in jedes Essen): » Vermindert die Fiulnis ...
ldsst im Menschen nichts unverdaut, bereitet gute Verdauung,
leitet schlechte Sifte aus, gibt Gesundheit zuriick.« Bertram ist
das Universalgewiirz zur Resorption der Lebensmittel.

2. Bachminze (1-3 Msp. in Sof8en, Suppen, Gemiise und Fleisch-
gerichte): »Wer vom vielen Essen und Trinken einen verfetteten
Magen und Darm hat, esse oft Bachminze roh oder ins Essen,
weil es die Blahungen mindert. «

3. Griechenklee (Bockshornklee, ein- bis dreimal tiglich nach
dem Essen): 1 TL in einer Tasse Wein 1 Minute kurz aufwallen.
Dieser Wein hilft gegen Verschleimung, Appetitlosigkeit,
Schwiche, Abmagerung und Pilzinfektion.

4. Griechenklee-Gewiirzmischung (1-3 Msp. auf Brot oder ins
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10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

Essen): bestes Darmreinigungsmittel, entlastet das Herz und
wird bei der sog. groffen Herzkur eingesetzt. Ein sehr gut
schmeckendes Darmreinigungsmittel.

. Krauseminze (1-3 Msp. in Suppen oder Soflen): » Erwarmt den

Magen, verschafft gute Verdauung. «

. Poleiminze (1-3 Msp. in jedes Essen): »Wenn Magen und

Darm voll Gift sind, d. h. Eiter, reinigt sie diesen und heilt ihn,
hat die Kraft von 15 anderen Heilkrdutern.« Universalgewiirz
bei Darminfektion. ‘

. Fenchel ist 100%ig gesund als Tee, Gemiise oder Tabletten bei

Gastritis: »Wie auch immer gegessen, macht er den Menschen
frohlich, gibt eine gute Durchblutung, guten Korpergeruch
und verursacht eine gute Verdauung, «

. Quendel (1-3 Msp. Quendelpulver in jedes Essen): »Das Kor-

perfleisch wird innerlich gereinigt und geheilt.« Besonders zur
Durchblutung der Haut.

. Melde (als Spinat gekocht in Gemiise). » Bewirkt eine gute Ver-

dauung gegen Skrofulose (Akne, Furunkulose). «

Beifufl (als Spinat gekocht): »Heilt die kranken Eingeweide,
wirmt den kranken Magen, nimmt die Fiulnis von Didtfehlern
heraus. «

Rainfarn (1-3 Msp. Rainfarnpulver oder frische Rainfarn-
krduter [immer mitkochen!]): »Gekocht in Dinkelgriefsuppe,
macht den Magen leicht, bereitet gute Verdauung bei Magen-
driicken nach Diitfehlern. «

Salbei (1-3 Msp. mitkochen): »Reinigt alle iiblen Sifte. Roh
oder gekocht ins Essen.« Auch als Salbeitee.

Ysop (1-3 Msp. gekocht in alle Speisen): »Raumt mit dem stin-
kenden Schaum der Sifte auf.«

Brennnessel (als Spinat): »Reinigt den Magen, nimmt den
tiblen Schleim. «

Knoblauch: 1-2 Zehen roh pro Tag als Antipilzmittel.

Rettich: »Reinigt das Gehirn und vermindert die schidlichen
Sifte der Eingeweide. Reinigt innerlich die dicken Menschen. «
Bachbunge (als Spinat mit Butter): als Abfiihrtrank bei Bauch-
schmerzen, -krimpfen und blutenden Hamorrhoiden hervor-
ragend geeignet.
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Seelische Ursachen fiir Magen-Darm-Erkrankungen

Der Zorn (Ira) und die Geduld (Patientia) sind das 6. » Laster-und-
Tugenden«-Paar Hildegards und vor allem fiir Autoaggressions-
und Magen-Darm-Erkrankungen von Relevanz.

Ungeduldige Menschen werden leicht wiitend und zornig, ohne
zu realisieren, dass sie sich dabei selbst in hochste Gefahr bringen.
Hildegards visionire Sprache lisst keinen Zweifel an diesem le-
benszerstorenden Zustand aufkommen. Sie beschreibt die Wut als
eine Zerstorungskraft, vergleichbar mit »einiugigen Wiirmern, die
so lange im faulen Mist wiihlen, bis ein turbulentes Feuer aus-
bricht«.

Die Schulmedizin kennt Hunderte von Autoaggressionskrank-
heiten, wobei es immer wieder heiit: »Wir wissen nicht, woher
diese Krankheiten kommen, deshalb gibt es auch keine Heilmittel.
Sie miissen sich damit abfinden. «

Die selbstzerstorenden Krankheiten unserer Zeit sind ein Zei-
chen »spiritueller Abwehrschwiche«, die sich im Korper als auto-
aggressives Selbstmordprogramm bemerkbar machen. Wir explo-
dieren wie ein Vulkan: »Und unbewusst kommt der Zorn zum
Ausbruch. Denn durch den Zorn rast der Mensch heftiger wie
durch irgendeine andere geistige Zerstorung. So stiirzt der Mensch
oftmals durch den Zorn in schwere Krankheiten, weil dadurch
Galle (Gallensiure) und Schwarzgalle (Bilirubin) in Aufruhr gera-
ten, und der Mensch wird durch sich selber krank. Besife nimlich
der Mensch nicht die Siure der Galle und die Schwirze der
Schwarzgalle, so wiirde er immer gesund bleiben. «

Der Begriff »Patient« ist vom lat. patientia (= »Geduld«) abge-
leitet. Die Arzte haben ihre Patienten friiher zu Fuf bestellt. Durch
den langen Fufmarsch waren die Krankheiten bereits halb, durch
den Riickmarsch fast ganz verschwunden. Aus Mangel an Geduld
finden keine echten Heilungen mehr statt, und die Krankheiten
werden chronisch, d.h. unheilbar, oder man ist »immer irgendwie
krank«. Jede echte Heilung braucht jedoch Zeit. Auch der Arzt
kann eine Heilung nicht schneller ablaufen lassen, als die Natur es
zuldsst.

Jede Krankheit hat eine Botschaft, die entschliisselt werden
muss, um die seelisch auslésenden Ursachen zu beseitigen. Sonst
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gibt es keine wirkliche Heilung, sondern hochstens eine Symptom-
verschiebung, und die Krankheit wandert weiter und meldet sich
an einer anderen Stelle (moglicherweise umso heftiger) wieder, bis
wir unsere Lektion gelernt haben.

Ungeduldige Menschen werden zornig und wiitend. Wird dieser
Zustand nicht bearbeitet, geht die Wut in Aggression iiber, »landet
im Darm« und verursacht die »Wut im Bauch«, wobei die Darm-
flora und mit ihr die korpereigene Abwehrkraft zusammenbre-
chen. Nun nimmt das Schicksal seinen Lauf. g

Das kann ganz schnell gehen oder auch sehr lange dauern. Als
ich noch in der Pharmaindustrie arbeitete, bekam ein Geschifts-
fithrer eines Tages einen so starken Tobsuchtsanfall, dass er vom
Stuhl fiel. Er konnte nicht mehr laufen. Man musste ihn mit einer
tiefen Venenthrombose auf einer Liege ins Krankenhaus bringen.
Er brauchte 2 Jahre, um wieder gesund zu werden ...!

Durch den Zorn verwandelt sich die wunderbare Menschenge-
stalt in ein klappriges Skelett mit Menschenkopf, einem Mund wie
ein Skorpion und hervorquellenden Augen. Die Hinde sind ver-
kriippelt und haben lange Krallen. Mithsam hilt er sich an einem
kaputten Speichenrad fest und tobt: »Ich vernichte und zerschmet-
tere alles, was sich mir in den Weg stellt. Sollte ich etwa Unrecht er-
dulden? Wenn einer seine Ruhe haben will, soll er mir lieber aus
dem Weg gehen ..., denn ich haue mit dem Schwert drein und
schlage alles mit dem Kniippel kurz und klein!«

Und die Geduld, Sinnbild jedes Magen-Darm-Patienten, ant-
wortet dem Zorn: »Mein Lied erklingt in den héchsten Hohen und
iiber der ganzen Erde, es wirkt wie ein heilsames Salbol. Ich bin fiir
alle die siife Lebenskraft. Ich lasse Bliiten und Friichte in alle Heil-
mittel wachsen und baue des Menschen Herz und Verstand zu ei-
ner starken Festung aus. Was ich beginne, fiihre ich auch zu Ende.
Ich liebe alle und vernichte keinen. So lebe ich mit jedem in Frieden
und Harmonie. Niemand ist mein Feind. Dich werde ich jedoch
mit meinen Worten zerstoren, damit du fliehst. Ich aber bleibe bis
in alle Ewigkeit. «
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Lebererkrankungen

Die Leber — Werkstatt des Lebens

Woher hatte die heilige Hildegard ihr Wissen von der Leber und ih-
rer Funktion? Die Arzte ihrer Zeit wussten nichts vom Leberstoff-
wechsel und schon gar nichts vom Pfortaderkreislauf. Oder sollte
die Abtissin durch eigene »Forschung« gar selbst herausgefunden
haben, dass die Leber sowohl durch die Leberarterie mit arteriel-
lem Blut als auch durch die Pfortader mit venésem Blut versorgt
und entsorgt wird?

Sie schreibt niamlich: »Die Leber verhilt sich beim Menschen
wie ein Gefaf, in das Herz, Lunge und Magen ihre Sifte ausgiefen,
welche dann die Leber wieder in alle Organe zuriickflieRen lisst, so
wie wenn irgendein Gefif an eine Quelle gestellt wird und das
Quellwasser wieder an anderen Stellen ausflieRen lisst. Ist aber die
Leber, wie noch gezeigt wird, locherig und morsch, so kann sie
nicht mehr die guten Sifte vom Herzen, der Lunge und vom Magen
aufnehmen. Diese Sifte und Fliissigkeiten kehren dann zu Herz,
Lunge und Magen zuriick und verursachen dort eine Art von Uber-
schwemmung. Hat diese Krankheit bei einem Menschen erst ein-
mal begonnen, so kann er nicht lange leben. «

Die Leber ist, wie wir heute wissen, eine wunderbare Werkstatt.
In ihr werden das Baumaterial und die Muskel- und Arbeitsenergie
fiir unseren Korper gespeichert, bereitgestellt und umgesetzt. Thre
Hauptaufgabe besteht darin, das Blut mit lebensnotwendigen Nah-
rungsstoffen, z.B. Eiweiflen, Kohlenhydraten, Fetten und Minera-
lien, zu versorgen und diese zu verarbeiten. Die Leber speichert den
Zucker (Glukose) als Glykogen oder wandelt tiberschiissige
Zuckermengen in Fette um. Bei Bedarf kann sie das Glykogen wie-
der in Zucker umwandeln; beispielsweise als Energiequelle fiir den
Sport oder als wichtigen Energielieferanten fiir das Gehirn.

Das Eiweif§ wird von der Leber in seine Urbausteine, die Ami-
nosduren, zerlegt, aus denen der Korper sein eigenes Eiweif§ auf-
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