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Eine der wichtigsten Frauen  
des Mittelalters 

Sie wurde zu 

Lebzeiten, im 12. Jh., 

schon als Heilige 

verehrt 

Sie wurde vom damaligen Papst  

aufgrund ihrer seherischen  

und prophetischen Fähigkeiten  

als Prophetin anerkannt 
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Von der Erfindung der Dampfmaschine bis zum Internet 

– über 200 Jahre Wirtschaftsgeschichte geprägt von 5 

Kontratieff-Zyklen, strukturelle gesellschaftliche 

Veränderungen bis zur ganzheitliche Gesundheit als 

die ökonomische Kraftquelle von morgen? 
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Hippokrates 460 -370 a.C: „Gesundheit als Gleichgewicht aller im Menschen 

wirkenden Kräfte und die Krankheit als eine Störung dieses Gleichgewichtes.“ 

und  „Eure Lebensmittel sollen Eure Heilmittel sein“  
 

Plato 427 - 347 a.C: "Es ist der größte Fehler bei der Behandlung von 

Krankheiten, dass Leib und Seele allzu sehr von einander getrennt werden, 

wobei es doch nicht geschieden werden kann - ….Dem Ganzen sollten sie ihre 

Sorge zuwenden, denn dort wo das Ganze sich übel befindet, kann unmöglich 

ein Teil gesund sein."  
 

WHO 1946/1978: „Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen körperlichen, 

geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht die bloße Abwesenheit von 

Krankheit oder Gebrechen.“ 
 

Der Brockhaus: „Gesundheit als das normale (bzw. nicht krankhafte) Befinden, 

Aussehen und Verhalten sowie das Fehlen von der Norm abweichender 

ärztlicher Befunde“. 
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Zukünftiger Unternehmenserfolg hängt von gut qualifizierten, motivierten und 

gesunden Mitarbeitern ab. Betriebliche Gesundheitsförderung spielt eine 

entscheidende Rolle dabei, Mitarbeiter und Unternehmen auf diese Herausfor-

derungen vorzubereiten.“ (Auszug aus der Luxemburger Deklaration zur betrieblichen Gesundheitsförderung in der Europäischen Union) 
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Seit Eintritt in die Klause Disibodenberg lebte sie nach den Regeln des Hl. 

Benedikt, die schon seit 500 Jahren den Tagesablauf aller Mönche und 

Nonnen bestimmte. Nach dem Leitspruch: ora et labora - d.h. bete und arbeite 

- wurde der Tag in 5 Stunden Arbeit und 5 Stunden Gebet aufgeteilt, 

dazwischen lagen Essens-, Schlafens- und Schweigezeiten. Alle drei Stunden 

riefen die Klosterglocken zum Gebet. Zur Tages- wie auch zur Nachtzeit. 

 
Die ehemalige Klause und Klostergemeinschaft wuchs weiter, sodass 

Hildegard ein eigenes, vom Disibodenberg unabhängiges Kloster gründen 

wollte. Die neue Wirkstätte sollte der Rupertsberg bei Bingen sein, der damit 

auch ein Zentrum mittelalterlichen Lebens sein sollte, da hier die alten 

Handelsstraßen Köln, Mainz und Trier  

verbanden. 
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Ihre bedeutenden Schriften sind von dem Gedanken der Einheit einer 

spirituellen  und maßvollen Lebensführung geprägt, die der Gesunderhaltung 

und dem Glück des Menschen dienen. 
 

1. Visionsschrift Liber Scivias Domini - „Wisse die Wege des Herrn“, (1141–

1151), Rupertsberg 

2. Visionsschrift  Liber vitae meritorum - „Der Mensch in der Verantwortung“, 

(1148–1163)  

Liber divinorum operum - „Welt und Mensch“,  (1163–1174)  

Überblick über menschliche Krankheiten und zahlreiche Naturheilmittel: 

Liber simplicis medicinae oder Physica - „Naturkunde“, (1151–1158)  

Liber compositae medicinae oder Causae et curae - „Heilkunde“ 
     

   Carmina („Lieder“), darunter sieben Sequenzen  

   und die Symphoniae harmoniae caelestium revelationum 

    Epistulae („Briefwechsel“) 

    Vita sancti Ruperti 

    Vita sancti Disibodi 

    Das Buch von den Tieren, Vögeln, Fischen, 

    Steinen, Elementen, Bäumen, Pflanzen 
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Bildrechte: Abtei  St. Hildegard, Eibingen 

Lebenslang erforschte sie die Wirkungsweisen von 

Nahrungsmitteln und Pflanzen  

und sie kreierte eine reichhaltige  Fülle an naturkundlichen 

Rezepten,  

die sich heute noch größter Beliebtheit erfreuen. 

 

Sie wurde zur Kirchenlehrerin ernannt und gehört damit zu 

den einflussreichsten  

Theologen der Kirche. Sie teilt diese Anerkennung mit 34 

anderen Kirchenlehrern,  

dabei nur 4 Frauen: Katharina von Siena, Teresa von Avila 

und Therese von Lisieux 
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Sie gehört zu den faszinierendsten  

Frauengestalten des Mittelalters.  

Ich bin ein bekennender FAN von Hildegard von Bingen! 

 

„Der Mensch baue seinen Leib als  

ein wohnliches Haus.  

Damit die Seele gern darin wohnt.“ 

 

Die Einheit zwischen seelischem und körperlichem,  

Wohlbefinden, auch in Bezug zur Ernährung.  

Sie ist eine Aufforderung an uns zur positiven Lebenshaltung 

und – gestaltung. 
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Lassen wir uns  von Hildegard von Bingen inspirieren, wenn sie uns zur 

Pflege unserer Gesundheit einen Doppelauftrag gibt: „Der gläubige 

Mensch aber ergreife den Pflug hinter dem Ochsen so, dass er 

gleichwohl zu Gott aufschauen kann (…), dass er die Erde pflege, 

ohne doch das Himmlische zu vernachlässigen.“ (LVM, S. 216) 
 

Die Viriditas – Die Grünkraft 

„… ich die höchste und feurige Kraft,  

habe jedweden Funken von Leben entzündet…  

Die Luft lebt im Grünen und Blühen… ohne die  

Schönheit lebensgrüner Äcker… ohne den Segen  

Gottes brachliegen wird…weil Gott Gott und Mensch  

ist, aus dem alle grünende Lebenskraft quillt…“ 
 

 Die Grünkraft ist in allem was die Schöpfung hervorbringt. 

• In den Speisen 

• Den Pflanzen 

• Den Edelsteinen 

• In den positiven Lebenseinstellungen 

Viriditas ist das Leben im Glauben an Gott den Schöpfer. 
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„Wenn nämlich ein Mensch an allerlei Mühsal, Angst und Folgen von 

vielerlei Speisen und Getränken leidet, so dass sich durch ungeeignete 

Speisen und Getränke verkehrte Schlackenstoffe angesammelt haben, 
dann kommt die erschütterte und ermüdete Seele zum Erliegen.“ 
 
Das Wohlbefinden hängt auch von der richtigen Ernährung ab, so sollte 

man darauf achten, dass „Richtige“ zu essen. 

Hildegards Ernährungshinweise basieren auf der  

              „Subtilität“ – Heilwert der Lebensmittel, 
 

der „Viriditas“ – der Grünkraft,  

der Lebensenergie und  

 

 

 

 

            

               auf der „Discredtio“ dem Maßhalten. 

 



Spiritualität und Gesundheit – Hildegard von Bingen 

Gesunderhaltung und auch Heilung geschieht  

bei Hildegard durch ein Leben in Harmonie  

und Übereinstimmung mit sich und  

seiner Umwelt.  

 

 

 

Wegweisend sind ihre 6 Lebensregeln: 

 

 Die Lebensenergie schöpfen aus den vier Weltelementen. 

 Das richtige Essen und Trinken. 

 Den Rhythmus von Bewegung und Ruhe, also von Arbeit 

und Freizeit finden. 

 Das Schlafen und Wachen als ausgewogene Kräfte 

begreifen. 

 Die Kunst der Ausscheidung und Absonderung 

krankmachender Säfte. 

 Die Heilkraft erhalten in der Ausübung christlicher 

Tugenden. 
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Liber Divinorum Operum, 

Der Kosmosmensch –  

Vision vom Menschen 

“ 

Scivias”-Kodex: Tafel 

11: Die wahre Dreiheit 

in der wahren Einheit 

Bildrechte: Abtei  St. Hildegard, Eibingen 
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Abtei St. Hildegard 

„Scivias“-Kodex:  

Tafel 5: Die Seele und ihr Zelt 

Bildrechte: Abtei  St. Hildegard, Eibingen 
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„…Der Mensch ist himmlisch und irdisch. Himmlisch ist er durch das Wissen um 

das Gute in seiner vernunftbegabten Seele, und durch Erkenntnis des Bösen… 

Die Liebe, die mit der Enthaltung von Sünden den Glauben begründet und die 

Reinheit in der Kraft der Geduld auferbaut, gleicht einer Säule, die die vier 

Wände eines Hauses trägt.. Der Heilige Geist entzündet dich mit dem Feuer 

seiner Liebe, … Und so ordnete er in uns die Liebe.   

Die Liebe ist nämlich ein unauslöschliches Feuer, aus dem die Funken des 

wahren Glaubens sprühen…“ Hildegard von Bingen 

 

Sie erträgt alles, glaubt alles, hofft alles, 

hält allem stand. …Liebe hört niemals auf. 

…Für jetzt bleiben Glaube, Hoffnung, 

Liebe, diese drei; doch am größten unter 

ihnen ist die Liebe“ 



Dagmar Benner 
Gesundheitsmanagement 
Zum Nürnberger Hof 14 
65201 Wiesbaden 
info@gm-benner.de 
www.gm-benner.de 


