Leben Gesundheit
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Beim Klosterfasten nach
Hildegard von Bingen
geht es um inneren
Frieden und Reinigung.
Und um ganz viel Ruhe.

TEXT: Anita Freistetter

er Tag im Kloster beginnt mit Stille. Nach dem

Aufwachen geht es hinaus in die Natur. Dort wird

meditiert, man hat Zeit, in sich zu gehen, die Ge-
danken neu zu ordnen. Fiir die Leber gibt's danach einen
Schluck Wermuttrunk, der Kreislauf wird mit Petersilien-
trunk gestarkt, die Verdauung mit Birwurzbrei in
Schwung gebracht. Dazu wird Fencheltee gereicht, der
basisch wirkt und als ,Frohmacher® fungieren soll.

Jedenfalls wenn es nach der Benediktinernonne
Hildegard von Bingen geht. Das Hildegard-Heilfasten
oder Klosterfasten baut auf ihrer gesundheitlichen Lehre
aufund strebt mit viel Stille und Meditation nicht
weniger als die innere Reinigung an. Korper und Geist
kommen dabei durch besonders leichte Kost zur Ruhe.
.Ein bis zwei Loffel eingeweichte Flohsamen runden

das Fastenfrithstiick ab" erklirt Beatrix Wondraczek, die
Hildegard-Kuren in zahlreichen Klostern und Bildungs-
zentren leitet. Anders als beim klassischen Fasten, das
von rohen Siften — und zusitzlich Glaubersalz als Ab-
fithrmittel - geprdgt ist, muss hier nicht streng auf Essen
verzichtet werden. Im Vordergrund stehen aber die
Heilkraft der Pflanzen und ein ganzheitliches Konzept.
»Drei Pfade hat der Mensch in sich, in denen sich sein
Leben titigt”, lautete dje Philosophie der Hildegard
von Bingen, ,die Seele, den Leib und die Sinne, Nur
wenn diese drei Aspekte der Lebensfiihrung ausgewogen
beachtet werden, bleibt der Mensch gesund.”
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Entsprechend spielt bei den Kuren im Kloster die
innere Reinigung eine wichtige Rolle: ,Beim Hildegard-
Fasten geht es nicht nur um die Entschlackung des
Korpers, sondern auch um den bewussten Blick auf
unsere Seele. Es ist ein sanfter Weg des Verzichts”, sagt
Beatrix Wondraczek, die auch Referentin der Hildegard-
Akademie ist.

DIE SUCHE NACH DER INNEREN BALANCE.

Tagliche Unternehmungen an der frischen Luft wie
Spaziergdnge, leichte Wanderungen, begleitende Ent-
spannungs- und moderate Bewegungsiibungen sowie
Meditationen stehen daher fix auf dem Programm. Wer
mag, kann die innere Balance auch beim Mandalamalen
suchen. Erganzend findet ein Schweigetag statt.

Nicht zuletzt deshalb ist gerade diese Kur gut geeig-
net fiir Ruhesuchende, die Korper und Seele mit neuer
Energie auftanken und alten Ballast loswerden wollen.
Von einer Didt, bei der es vorrangig ums Abnehmen
geht, ist sie weit entfernt. Hildegard von Bingen war
das Zusammenspiel von Kérper und Seele wichtig. Die

Benediktinerin vertraute dabei auf die Viriditas oder
Griinkraft - eine Grundkraft, die allen Lebewesen,
Pflanzen oder Mineralien innewohnen soll. Diese zu
stirken ist Teil der Philosophie, ebenso wie Discretio,
das Geniefien im ,rechten Maf?". Dem wird durch die
Reduktion der Mahlzeiten und den Verzicht auf schwere
Kost Rechnung getragen.

Beides hat den Vorteil, dass der Kdrper viel weniger
Zeit fiir die Verdauung aufwenden muss und so seinen
Energiehaushalt besser starken kann. Gegessen wird bei
den Hildegard-Kuren vor allem Dinkel, der lange sattigt
und das Immunsystem stirkt. ,Auflerdem ist er reich an
Tryptophan, das — wie Hildegard von Bingen sagt — fiirs
frohe Gemiit sorgt, erklart Fastenleiterin Wondraczek.
Denn die Aminosdure ist fiir die Bildung von Serotonin
zustandig, das die Stimmung aufhelit.

Auch Fastenbrithen mit klassischen Hildegard-Gewiir-
zen wie Galgant fiir die Stirkung des Herzens, Bertram
oder Beifug fiir die Verdauung sind fixer Bestandteil der
Kur. Die Leber wird hingegen mit Wickeln unterstiitzt, die
man nach Anleitung selbst durchfithren kann. Um nach
einer Woche des Verzichts nicht gleich wieder in alte
Muster zuriickzufallen, sollte man seinen Korper danach
nurlangsam an normale Erndhrung gewohnen.

AMBULANTES FASTEN IN DER GRUPPE. Eine Fasten-
woche aufier Haus, in der man sich ausschliefSlich mit
sich selbst beschiftigt, kann sich schon rein zeitlich
nicht jeder leisten. Stattdessen kann man es auch mit
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»Verzicht bedeutet
far mich personlich,
in Einklang mit mir —
t Korper, Geist und
Seele — zu kommen .«

Beatrix Wondraczek

itber den positiven Aspekt von
Verzicht.

ambulantem Hildegard-Fasten versuchen, bei dem man
sich regelméfiig in einer Gruppe trifft. ,Hier werden
nicht nur Ablauf und Zutaten besprochen, sondern auch
unterstitzende Ubungen zur Entspannung und Medita-
tionen durchgefiihrt”, erklart Beatrix Wondraczek. So
bleibt geniigend Raum fiir den inneren Riickzug. Der
Austausch zwischen Kursleitern und Teilnehmern starkt
zusdtzlich. Durch die Gespriche, die Ruhe und das Fasten
soll es schlie8lich gelingen, dass Korper und Geist auch
nachhaltig in Einklang bleiben.

Im Berufsalltag kann man aufterdem einzelne Fasten-
tage einlegen, an denen auf Genussmittel wie Kaffee
oder Stifies verzichtet und viel (Fasten-)Tee getrunken
werden sollte. Hildegard-Produkte unterstiitzen den
Stoffwechsel zusatzlich und machen den Kérper fit
fiir die Herausforderungen des Alltags.
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* URHAUS BAD MUHLLACKEN: Am Kraft-
plaiz des Kurhauses der Marienschwestern
leitet Beatrix Wondraczek eine Fastengrup-
pe. Nachste Termine: 12.bis 18.01. sowie 12.
bis 18.04.2020, tem-zentrum.at

> KLOSTER PERNEGG: Inmitten der Kloster-
mauern gibt es nun auch Fastentermine

| nach Hildegard. 05. bis 12.12.2020, kloster-

= pernegg.at

PIRCHNER HOF: Erndhrung nach Hilde-
gard, Entspannung und Bewegung stehen
bei der Gesundheitswoche im Alpbachtal
auf dem Programm. N&chste Termine: 05.
bis 26.01, 01. bis 29.03.2020, pirchnerhof.at

Hinweis: Hildegard-Fasten ist eine schonende
Form des Fastens, die jedoch wie alle Kuren
nur nach Riicksprache mit dem Arzt durch-
gefuihrt werden sollte.
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,Es geht zurtck zur Natur®

Fastensuppe, Krautersalz und Dinkelbrei:
Pharmazeut Patrick Posch Uber das Fasten
nach Hildegard von Bingen und warum

St. Hildegard-Posch Produkte dabei den
Korper optimal unterstutzen.

Herr Posch, Ihr Vater Helmut war einer der
ersten Hersteller von Hildegard-Naturprodukten.
Was zeichnet diese Produkte aus?
Mein Vater war Zeit seines Lebens ein naturverbundener
Mensch, der sich viel mit Heilkrautern beschiftigt hat.
Richtig erfolgreich war er jedoch erst, als er die tiber-
lieferten Kriuterrezepturen der Abtissin Hildegard von
Bingen angewendet hat. Thre Gesundheitsmittel sind
einfach anzuwenden, das kann jeder selbst.

Warum ist Fasten nach Hildegard in der heutigen
Zeit so gefragt?
Dafiir gibt es viele Griinde. Die Digitalisierung und die
Globalisierung spielen sicher eine Rolle. Man sehnt sich
nach Regionalitat, will zuriick zur Natur, zu weniger be-
arbeiteten Grundprodukten. Auch die geistige Dimension
ist wichtig. Schlieflich ist Fasten keine Didt, es geht
vielmehr darum, dass man sich auf allen Ebenen
besser fiihlt.

Welche Produkte sind fiirs Hildegard-Fasten
besonders geeignet?
Nach Hildegard von Bingens Lehre sind das grundsétz-
lich Dinkel, der sehr nihrstoffreich ist, und Galgant, der
gut fiir den Magen und die Verdauung ist und in vielen
St. Hildegard-Posch Produkten vorkommt. Auch die
Fastensuppe mit Hildegard-Gewiirzen ist optimal,
weil sie dank ihrer biologischen Inhaltsstoffe seht
gesund ist. AuRerdem ist sie leicht verdaulich.

Wie sieht ein Fastentag optimalerweise aus und
welche Vorteile bringt er?
Bei uns ist ja alles im Uberfluss vorhanden. Da ist ein
Entlastungstag optimal, um die Verdauung wieder anzu-
regen und bewusst zu konsumieren. Die Fastensuppe ist
schnell zubereitet, mit Dinkel angereichert und erzielt
so einen hohen Sittigungsgrad, somit fehlt es einem
auch an nichts. Fastentees sorgen zusitzlich fiir eine
Entlastung des Stoffwechsels. Ein Fastentag pro
Woche lsst sich auch gut im Berufsalltag umsetzen,
wie ich aus eigener Erfahrung sagen kann. —
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Freetox°Tee

1. Schonend. Die optimale Basis fiir Kuren ist die Bio Hildegard
Fasten Suppe* von HILDEGARD GRUNKRAFT, die mit Dinkel
und Gewtirzen wie Galgant und Quendel angereichert & sehr

bekémmlich ist. 2. Sattigend. Bio Hildegard Dinkel Habermus*

von HILDEGARD GRUNKRAFT schmeckt als warmer Brei,
lasst sich aber auch als Miisli genielen. 3. Herzhaft. Die ve-
gane Bio Hildegard Brot Backmischung* von ROSENFELLNER
MUHLE ist mit Galgant und Bertram verfeinert und schnell
gebacken. Das Brot kann man dann gut mit ins Biiro nehmen.
4. Ballaststoffreich. Die Flohsamenschalen* von GOVINDA
quellen bis auf das 20-fache ihres Volumens auf. Sie eignen
sich optimal flr Fastenkuren daheim. Man riihrt sie einfach in
Safte oder Pflanzenmilch ein. 5. Kréftig. Dank seiner Krauter
ist der basische Freetox Tee Lowenzahn-Brennnessel von
i SALUS eine gute Unterstiitzung bei Entlastungstagen.

*In ausgewdhlten dm Filialen und auf meindm.at erhéltlich.

ZUR PERSON

Mag. Patrick Posch entwickelt Beatrix Wondraczek ist zertifi-

und vertreibt mit seinen Brii-
dern Produkte nach Hildegard
von Bingens Heillehre, Neben
Hildegard-Erzeugnissen fiihrt
St. Hildegard-Posch auch
Nischenprodukte, die zu einer
gesunden Erndhrung beitragen
sollen.. Mehr Infos auf:
meindm.at

zierte Fastenleiterin, Gesund-
heitsberaterin und diplomierte
Gesundheits- und Kranken-
schwester. Ihr Wissen rund um
Hildegard von Bingens Philoso-
phie gibt sie in Fastengruppen in
Klostern und Bildungshdusern
weiter. Alle Termine unter:
maskenlos.at
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100% Bio-Qualitat,
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Entdecken Sie jetzt alle Teesorten
von Willi Dungl aus kontrolliert
biologischem Anbau.

www.willidungl.com
In allen dm Filialen und auf meindm.at erhaltlich.




