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Heilen mit

HILDEGARD
VON BINGEN

Visiondrin, Abtissin, Mystikerin, politische Rat-
geberin und Heilkundige - eine Frau mit einer
ungewohnlichen Energie, die weit tiber das hinaus-
ging, was man im Mittelalter einer Frau zutraute:
Hildegard von Bingen fasziniert die Menschen
bis heute. Faszinierend sind nicht nur ihr starker
Charakter, der sich immer wieder gegen Wider-
stande durchsetzte, und ihre umfassenden Inter-
essen, die neben Theologie auch Politik, Musik
und Naturgeschichte umfassten, sondern auch
ihr Sinn fiir das Alltagliche, Praktische, der sie
von vielen mannlichen Theologen ihrer Zeit un-
terscheidet.



N eben ihren theologischen Werken, die sich auf gottliche Autori-
tat berufen, hat Hildegard noch weitere Schriften veroffentlicht,
z. B. Lieder, aber auch zwei Biicher tiber die Heilkunde: In den Causa et
Curaebeschreibt sie eine gesunde Lebensweise und verschiedene Re-
zepte gegen einzelne Krankheiten, in den Physica beschreibt sie einzel-
ne Pflanzen, Tiere und Gesteine und ihren Nutzen fiir den Menschen,
ganz dhnlich wie die Verfasser mittelalterlicher Krauterbiicher, doch
offensichtlich, ohne diese Biicher zurate zu ziehen. IThre medizini-
schen Ratschlage scheinen sich auf Volksiiberlieferung und eigene
Erfahrung zu stiitzen, nehmen jedoch auch Bezug auf die mittelalter-
liche Lehre, nach der Krankheiten aus einem Ungleichgewicht von
Saften im Korper entstehen. Daneben hat sie ihre ganz eigene Vorstel-
lung, namlich dass alles auf der Welt von einer gottlichen Lebenskraft,
der »Griinkraft«, durchzogen sei. Wie kam sie, gerade als Frau, dazu,
solche Gedanken niederzulegen, anstatt sich wie die meisten Heiler
aufdie altiiberlieferten Krauterbticher zu stiitzen?

Hildegard lebte von 1098 bis 1179, und die meiste Zeit ihres
Lebens verbrachte sie im Kloster, denn sie wurde von ihren Eltern schon
als Kind zur Ordensschwester bestimmt. Doch wurde sie nicht in die
Obhut einer grofSeren Institution gegeben, sondern zusammen mit
einem 8 Jahre dlteren Méddchen zunichst von einer geweihten Witwe
erzogen. Im Alter von 14 Jahren zog sie mit ihrer dlteren Gefihrtin und
einem weiteren Madchen in eine Klause, die an das Monchskloster
von Disibodenberg oberhalb von Bingen angeschlossen war. Aus dieser
Gruppe von drei Frauen wuchs mit der Zeit eine geistliche Gemeinschaft
von Frauen heran, zu deren Fithrerin Hildegard gewihlt wurde. Spater
griindeten diese Ordensschwestern gemeinsam ein eigenes Kloster,
wieder mit Hildegard an der Spitze.

In der Klause waren die Frauen vollig auf sich gestellt: Besuchern
war der Zugang untersagt. Anders als in grofden Kloster, in denen viele
adelige Frauen untergebracht waren und in denen es Laienschwestern
oder Mégde fir die niederen Arbeiten gab, mussten die drei Frauen sich
zunichst um alles selbst kiimmern, von der Garten- oder Hausarbeit



bis zu organisatorischen Fragen oder eventuellen Krankheiten. Viel-
leicht war es diese Zeit, in der Hildegard ihre ersten Erfahrungen mit
Heilkrautern sammelte.

In diesem Buch werden einige der zahlreichen Pflanzen vorge-
stellt, die Hildegard bespricht, sowie einige der Rezepte, die sie fiir
verschiedene Krankheiten gibt. Dabei haben wir uns auf Krankheiten
beschriankt, die man auch sonst schon einmal mit »Hausmittelchen«
bekdmpft, denn bei ernsthaften Erkrankungen sollte man aufjeden
Fall einen Arzt aufsuchen. Vorsicht ist auf jeden Fall auch bei diesen
Rezepten geboten, besonders fir Allergiker, Schwangere und Kinder
- bei einigen Pflanzen haben wir daher noch einen Hinweis tiber
»das rechte Maf3« hinzugeftigt.

Die mittelalterliche Art, Rezepte aufzuschreiben, macht es dem
Leser nicht immer leicht: Oft wird nur ungefihr angegeben, dass man
eine Pflanze verwenden solle und von der nachsten Zutat »etwas weni-
ger«, ohne Mengenangaben, auch wird nicht immer gesagt, ob man von
einer Pflanze Blitter, Bliiten oder Wurzeln verwenden soll. Wo es mog-
lich war, haben wir ergidnzende Angaben aus der Volksheilkunde hin-
zugefiigt, um die Zubereitung zu erleichtern. Insgesamt sind aber bei
der Verwendung von Kriutertees und Umschlidgen nicht so strenge An-
gaben nétig wie etwa bei dtherischen Olen oder gar bei modernen
Arzneimitteln. Schon in der Pflanze variieren die Inhaltsstoffe leicht,
je nach Erntezeitpunkt, Standort oder Wetter. Das macht ja auch
den Reiz dieser Art zu heilen aus, dass die Kriuter dem Korper durch
das harmonische Zusammenwirken vieler Einzelstoffe auf die Dauer
und sehr sanft helfen wollen. Wer Hildegards Heilbticher liest, den fes-
selt nicht nur die Kenntnis der vielen verschiedenen Kréuter, sondern
auch ihr Vertrauen in die Harmonie der Welt, die von gottlicher »Griin-
kraft« durchzogen ist und in der gegen alles ein Kraut gewachsen ist.

In diesem Sinne wiinschen wir den Leserinnen und Lesern viel
Freude bei der Lektiire, gutes Gelingen bei der Zubereitung der Rezepte
und eine gute Gesundheit.



Brennnessel

(Urtica dioica)

W ahrend es bei einigen Beschreibungen Hildegards Zweifel gibt,
welche Pflanze sie gemeint hat, ist bei der Brennnessel keine Ver-
wechslung maéglich: Hildegard warnt ausdriicklich vor den Hirchen,
die brennen und verletzen konnen. Es ist bis heute leicht, Brennnesseln
selbst zu sammeln, da sie sich gerne als Unkraut auf Brachflichen und
unter Strauchern breit machen - natiirlich sollte man nicht gerade an
einer dicht befahrenen Strafie sammeln, um Verschmutzungen zu ver-
meiden. Die jungen Triebe im Frithjahr sind besonders geeignet.

Die erste Anwendung, die Hildegard nennt, ist die gegen
Wiirmer, doch soll die Brennnessel auch gegen Vergesslichkeit hel-
fen: Dazu zerreibt man eine Brennnessel zu Saft und mischt diesen
mit etwas Olivenol. Mit der Mischung soll man vor dem Schlafengehen
Brust und Schlifen einreiben und diese Behandlung oft wiederholen,
um die Vergesslichkeit zu bekdmpfen. Heute wird eine solche dufere
Anwendung von Brennnesselsaft bei Akne und fettiger Haut empfohlen.
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Dill

(Anethum graveolens)

Is Gewiirzkraut, besonders zu Fischgerichten, ist Dill heute nicht

nur den Krauterkundigen ein Begriff. Das einjihrige Kraut ge-
deiht ohne groflen Aufwand an einem sonnigen Platz im Garten. Seine
fein gefiederten Blatter und seine zarten gelben Blitendolden sehen
dartiber hinaus sehr hiibsch aus.

Wihrend man Dill heute vor allem zur besseren Verdauung ein-
setzt, kennt Hildegard eine ganz andere Anwendung, namlich gegen
Nasenbluten: Sie legt Dill und die doppelte Menge an Schafgarbe als
frische Krauter auf Stirn, Schlifen und Brust.

Im Sommer hat dieses Rezept den Vorteil, dass die Zutaten oft
gleich im Garten oder am Wegrand zur Hand sind. Im Winter kann
man die getrockneten Krauter zerstofsen und mit Wein betraufeln und
dann in einem Stoffsickchen auf die entsprechenden Stellen legen.
Dabei soll wahrscheinlich vor allem die Schafgarbe blutstillend wirken,
der Dill jedoch beruhigend und reinigend.




Eberraute

(Artemisia abrotanum)

D ie Eberraute hat einen ganz typischen Geruch, der an altmodi-
sches Weingummi erinnert. Sie war im Mittelalter ein beliebtes
Gewiirzkraut und findet sich schon im Krautergarten des Walahfrid
Strabo, eines Zeitgenossen Karls des Grofen.

Bei Hildegard von Bingen wird die Eberraute gegen Beulen
und Kra'mpfe auflerlich angewendet, indem man das zerriebene
Kraut auf die entsprechende Stelle legt. Hildegard mahnt dabei jedoch,
bei nachlassenden Symptomen die Behandlung sofort abzubrechen,
da die Eberraute sonst schadlich wirken konnte.

Andere Pflanzen aus der Familie der Eberraute sind ebenfalls
bekannt geworden, vor allem Artemisia absinthium, das Wermut-
kraut, das dem Absinth seinen Geschmack verleiht, aber auch Artemisia
annua, der einjihrige Beifufd, der in der traditionellen chinesischen
Medizin gegen Malaria eingesetzt wurde und aus dem heute ein Mala-
riamittel gewonnen wird, sowie der Estragon (Artemisia drancunculus).
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Tanne

(Abies)

D ie Tanne ist reich an dtherischen Olen, die antibakteriell wirken,
und daher heilsam fiir die Atemwege. Von den verschiedenen
Tannenarten, die heute zu medizinischen Zwecken verwendet werden,
war zu Hildegards Zeit nur die Weifdtanne (Abies alba) bei uns be-
kannt, wihrend die Sibirische Tanne (A. sibirica) und die Balsamtanne
(A. balsamea) aus Asien bzw. Nordamerika stammen.

Verwendet werden heute vor allem die jungen Triebe der Tanne,
aber auch die Nadeln. Hildegard dagegen verwendet auch die Samen
aus den Tannenzapfen, die Rinde und das Holz fir verschiedene Heil-
mittel. Die Tanne gilt ihr als ein Baum, der bosen Zauber und schlechte
Geister abwehrt.

Tannenrauch ist eines der wenigen Mittel, die Hildegard von
Bingen gegen den Schnupfen angibt: Dazu wird Tannenholz
verbrannt, und man atmet den Rauch durch die Nase ein. Da die
itherischen Ole der Tanne sowohl abschwellende als auch entziin-
dungshemmende Eigenschaften haben, werden sie bis heute bei
Nebenhohlenentziindung und Schnupfen angewendet.
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Veilchen

(Viola odorata)

er kennt nicht das Veilchen, den duftenden blauen Frithlings-

boten, der fast tiberall auf Wiesen und an Bachrindern zu
finden ist? Heute findet man es vor allem als Duftspender in ver-
schiedenen Kosmetika, doch bei Hildegard finden sich auch einige
Heilanwendungen.

Ein Veilchenrezept soll zum Beispiel gegen Melancholie
helfen: Dazu Veilchen in Wein aufkochen und abseihen, dann den
Wein mit Honig, Galgant und Siiffholz abschmecken. Dieser Trank
bekampft laut Hildegard die Melancholie und macht frohlich.

Veilchen sind nicht nur heilkraftig, sondern auch schmackhaft
und dekorativ: Veilchenbliiten machen sich gut auf griinem Salat,
kandierte Veilchenbliiten schmiticken Desserts und Torten. Wer variie-
ren will, kann hier auch eine nahe Verwandte des Duftveilchens ein-
setzen: das Wilde Stiefmiitterchen (Viola tricolor), das ebenfalls Heil-
krifte besitzt und die Verdauung unterstiitzt.
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Wegerich

(Plantago)

D er Spitzwegerich (Plantago lanceolata) ist leicht zu finden: Nicht
nur drauflen in der Natur, auch im eigenen Rasen macht er
sich breit, wenn dieser nicht gewissenhaft gepflegt wird. Seine Heil-
krafte werden bis heute geschitzt, so dass der Wegerich sogar als
Arzneipflanze angebaut wird. Er findet sich zum Beispiel in einigen
Hustensaften.

Hildegard empfiehlt den Wegerich unter anderem bei Insek-
tenstichen: Die schmerzende Stelle soll man mit Wegerichsaft
einreiben. Dazu geniigt es im Allgemeinen, eine Pflanze am Wegrand
zu pfliicken und auf dem Stich zu zerquetschen.

Diese Medizin, die drauflen fast stets zur Hand ist, wird auch
von Wanderern geschitzt, die auf dieselbe Weise Blasen am Fufd
oder Sonnenbrand behandeln. Die Tannine und Schleimstoffe des
Wegerichs beruhigen die Haut und wirken gegen Keime. Hierzu
braucht man unbedingt den frischen Saft, beim Aufkochen gehen
einige der Wirkungen verloren.
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