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Beatrix Wondraczek,
MAS, DGKS, ist Dip-
lomierte Pflegefach-
kraft fir Palliativ Care
sowie zertifizierte Fas-
tenleiterin nach Hil-
degard von Bingen.

Krauter spielen eine
wichtige Rolle in der
Hildegard-Medizin.

ie ,,Apotheke” Hildegards

trix Wondraczek, diplomierte Pflegefachkraft fir Palliativ-Medizin, beschaftigt sich seit vielen Jahren mit dem Fasten und
 Heilwissen der heiligen Hildegard von Bingen. Flr Kirche bunt beschreibt sie, was sie an der Abtissin fasziniert.

1on frith begeisterte mich die heilige Hil-
2oard von Bingen: jene Abtissin des 12.
wnderts, die auch iiber medizinisches
en verfligte. Sie war Mystikerin, Theolo-
Komponistin und Naturwissenschaftlerin
zeigte eindrucksvoll, welchen hohen
 Frauen im Mittelalter erreichen konnten.
» manches ihrer Elixiere und Kriuter pro-
e ich an mir selbst aus. Vor vielen Jahren
te mich mein Weg in ein Kloster nach
rlberg zum Krafttanken, wo ich das Hil-
rdfasten kennen lernte. Diese Art zu fas-
roffnete mir einen wunderbaren Prozess
nneren und duferen Reinigung. Da ich
vielen Jahren als Pflegefachkraft im Be-
. Hospiz und Palliative Care tétig bin,
1e ich mir seitdem immer wieder einen
1en Riickzug. Mittlerweile begleite ich
selbst mit grofler Freude Fastengruppen
. den Empfehlungen der Hildegard von
en. Ich tauchte mehr und mehr in die
cunde der mittelalterlichen Autorin ein.

unde Ernahrung

1 ganz wesentlichen Faktor ihres Heilwis-
bildet die Eméhrung. Laut Hildegard soll-
Dinkel, Maronen, Galgant, Bertram und
1del in keiner Kiiche fehlen. Wie bereits
Hildegard vorausgesagt und von Kklini-
n Studien bestdtigt, bleibt der Mensch
1 eine gesunde Erndhrung und einen sinn-
n Lebensstil gesund. Der &sterreichische

Arzt Dr. Gottfried Hertzka und der deutsche
Heilpraktiker Wighard Strehlow biindelten aus
den Schriften der Mystikerin die ,Sechs golde-
nen Lebensregeln der Hildegard von Bingen®,

Da ich seit vielen Jahren als

Pflegefachkraft fiir Palliative
Care tatig bin, gonne ich mir
immer wieder einen Riickzug
zum Hildegard-Fasten.

die alltagstaugliche und gesundheitsfordernde
Elemente fiir unseren Alltag abbilden.

Das rechte MaR finden

Der Ursprung allen Lebens beruht bei Hilde-
gard in der ,Ganzheit” - in dem harmoni-
schen Zusammenwirken von Korper, Geist
und Seele in inniger Verbindung zu Gott. Die
Mutter aller Tugenden nannte sie Discretio,
das rechte Maf}, in dem sie aufruft zu spiiren,
was fiir mich geeignet ist, wo ich Neues ken-
nenlernen und Altes verdndern mochte. Mit
Hildegard sind auflerdem folgende Begriffe
untrennbar verbunden: Viriditas, Ratio, Subti-
litit. Die Viriditas (,Grimkraft®) nennt man
die ,Spannkraft” zwischen Seele und Leib.
Die Ratio, als Vernunft zu iibersetzen, bedeu-
tet die Fihigkeit, kritisch zu unterscheiden.
Gerade in der heutigen Zeit, in der wir oft ei-

ner Informationsflut ausgesetzt sind, ist es
wichtig, kritisch abzuschétzen. Die Subtilitit
ist ein wichtiger Begriff, der nur in der
Erndhrungslehre der Hildegard vorkommit
und meint die ,niitzlichen Krifte” der Le-
bensmittel, die man beachten soll, um ihre
Wirkung und Heilkraft zu entfalten. Hilde-
gard von Bingen sagt: ,Mach die Lebensmit-
tel zu deinem Heilmittel!”

Hildegards Werke sind eine unermessliche
Bereicherung fiir den Glauben und die Wis-
senschaften und ihre Empfehlungen wirken
bis in die Gegenwatrt. Beatrix Wondraczek

Vortrag und Seminar

Beatrix Wondraczek informiert iiber die Leh-
ren der heiligen Hildegard von Bingen im Bil-
dungshaus St. Hippolyt in St. Polten (Anmel-
dung: www.hiphaus.at, hiphaus@kirche.at).

Im Vortrag ,Die sechs goldenen Lebensre-
geln. der Hildegard von Bingen* beleuchtet
sie die ,Seelenapotheke” und das Fasten
nach Hildegard. Am 21. November 2019 um
19 Uhr.

Beim Seminar ,Hildegard von Bingen —
Kraftvoll durch die kalte Jahreszeit” kdnnen
die Teilnehmer/innen Hildegards Empfeh-
lungen kennenlernen und ausprobieren. Am
25. Janner 2020 von 9 bis 16 Uhr.



