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Hildegard Strickerschmidt

seit ca. 30 Jahren selbständig tätig als Heilpädagogin, regelmäßige Seminararbeit in der Erwachsenenbildung, seit vielen Jahren speziali-
siert auf Themen um Hildegard von Bingen, Referentin am neuen Hildegard-Forum Bingen, Ehrenvorsitzende der Internationalen Gesell-
schaft Hildegard von Bingen. Im St. Benno Verlag sind von ihr zahlreiche Bücher über Hildegard von Bingen erschienen: Vergiss nicht, dass 
du Flügel hast, Hildegard von Bingen - Jahreskreis & Lebenskreis, Heilung an Leib und Seele u. a.
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Was will ich erreichen? 

~~ �Muss ich wegen meiner schlechten  
Essgewohnheiten ein strenges Fasten 
einhalten? 

~~ Muss ich fasten, weil ich krank bin?
~~ Will ich fasten, weil ich mir beweisen  

	 will, dass ich das fertigbringe?
~~ Will ich fasten, weil man dabei „spiri- 

	 tuelle Erfahrungen“ machen kann?

Wirklich hilfreich sind po-
sitive geistige Ziele, die die 
Blickrichtung verändern.

~~ �Will ich wieder mehr Ordnung in mein 
Leben bringen?

~~ �Will ich schädliche Gewohnheiten  
erkennen und vermindern?

~~ �Will ich vom „Karussell“ der täglichen 
Sorgen loskommen?

~~ �Will ich mehr freie Zeit für Besinnung 
und Gebet gewinnen?

Richtig verstandenes  
Fasten bringt Gewinn  
durch den Verzicht:

~~ �Aussteigen aus schädlichen Lebens- 
gewohnheiten

~~ Gesundheit und Wohlbefinden
~~ geistige Freiheit und Freude
~~ �neue Orientierung durch eine vertiefte 

Beziehung zu Gott

   Hilfreich beim Fasten 
sind positive geistige Ziele, 
die die Blickrichtung verändern.
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Hüte dich, höher hinauf-
zusteigen, als deine Kraft 
zu tragen vermag. In all 
deinen Unternehmungen 
umfange vielmehr die 
„Discretio“, die Maßhaltung. 

Hildegard von Bingen, aus dem 
Briefwechsel

Fasten – ein „Trend“ mit langer Tradition

Fasten liegt wieder im Trend. Entschlacken und reinigen, Gewicht reduzieren, 
aussteigen aus dem Alltag, spirituelle Erfahrungen machen – der Gründe mö-
gen viele sein. Wer sich darauf einlassen möchte, kann sich in einem Bildungs-
haus für einige Tage anmelden, um sich eine Auszeit zu nehmen und mit einer 
Gruppe unter Anleitung zu fasten. In vielen Pfarreien oder auch in privatem 
Kreis, z. B. bei HeilpraktikerInnen, wird ein offenes Fasten angeboten, bei dem 
sich die Teilnehmer jeweils abends treffen, um sich über ihre Fasten-Erfahrun-
gen auszutauschen und zu meditieren.

Als Methode wird durchgängig ein Verzicht auf feste Nahrung praktiziert, sodass 
die Meinung vorherrscht: Fasten heißt nichts essen. Die Grundlage hierfür 
legten die Ärzte Dr. Lützner und Dr. Buchinger durch ein Saft- bzw. Teefasten. 
Angesichts der zunehmenden Zivilisationskrankheiten verordneten sie aus me-
dizinischen Gründen eine völlige Entleerung des Darmes, da hier die häufi gsten 
Ursachen von Krankheiten liegen. Unter strenger ärztlicher Aufsicht kann ein 
solches Fasten durchaus sinnvoll sein.

Gleichzeitig warnen zunehmend mehr Ärzte davor, auf eigene Faust extreme 
Diäten durchzuführen, da diese für Stoffwechsel und Kreislauf belastend sind. 
Besonders gefürchtet ist der sogenannte Jo-Jo-Effekt, das heißt, durch das 
strenge Fasten verliert man innerhalb kurzer Zeit, zum Teil innerhalb einer 
Woche, sehr viel Gewicht (bis zu fünf Kilo und mehr), das aber nach wenigen 
Wochen nicht nur wieder erreicht, sondern oft auch überschritten wird. 

Andere Menschen fasten aus spirituellen Gründen, obwohl leider in 
den letzten Jahrzehnten das Fasten aus christlich-religiösen Moti-
ven immer seltener wird. Weiter verbreitet sind die fernöstlich oder 
esoterisch ausgerichteten Fastenmethoden. Dabei erwarten sich 
die Menschen eine Erweiterung des Bewusstseins und Erfahrun-
gen der Transzendenz, des übersinnlichen Bereichs. 
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Fasten hat den Sinn, 
dem Leib Gehorsam zu lehren, 
damit er das tut, 
was die Seele von ihm verlangt.

Er soll keine Forderungen stellen,
die nicht mit der inneren Einsicht
übereinstimmen und damit
das Gewissen beschweren.

Der Leib muss dem Geist dienen,
nicht umgekehrt.

Der Geist kann sich nur dann
auf heilige Dinge richten oder auf
Weisheit, wenn nicht der Leib in seiner
Begehrlichkeit den Ton angibt.

Ein Mensch, der einfach und mäßig lebt,
hat Zeit und Muße,
seine Seele auf das Höhere zu richten.

Es kommt die Ahnung von Gott,
der die Liebe ist, in sein Herz,
er wird mitfühlend mit der Schöpfung
und barmherzig
mit allen Schwachen und Notleidenden.

Hildegard Strickerschmidt

Hildegard von Bingen

„Der Mensch 
 soll mäßig essen       
      und mäßig fasten.“



Ich, die Mäßigkeit, schöpfe 
aus dem Menschen das Maß, 
damit seinem Leib nichts 
fehle, er aber auch nicht zu 
üppig werde, vollgefüllt mit 
Speis und Trank und mehr 
als nötig wäre. 

Hildegard von Bingen, LVM

2Das Fasten bei der hl. Hildegard von Bingen

In den letzten Jahren wird auch ein „Hildegard-Heilfasten“ immer bekannter. 
Der Konstanzer Arzt Dr. Gottfried Hertzka hat es unter Zugrundelegung eines 
strengen Fastens entwickelt und dabei besonders ausgewählte Substanzen aus 
der Medizin der hl. Hildegard verwendet, was sich als sinnvoll erwiesen hat.
Die meisten Menschen wissen jedoch nicht, dass Hildegard von Bingen selbst 
keine „Fastenmethode“ entwickelt hat und dass sich in ihrer Medizin und Ernäh-
rungslehre keine Hinweise auf Fasten finden, sondern nur auf eine maßvolle, 
bekömmliche Ernährung. Fasten erwähnt sie ausschließlich in ihrem zweiten 
Visionswerk „Buch der Lebensverdienste – Liber vitae meritorum“, wo es um 
positive oder negative Einstellungen und Verhaltensweisen geht, letztlich um 
das Gelingen oder Scheitern des Lebens. Um aus einem „Laster“, einer geistigen 
Gefangenschaft, aussteigen zu können, um zu einer „Tugend“, zu Lebenskraft 
und Freude, zurückzufinden, ist als begleitende Übung ein Fasten angesagt.
Es gibt bei Hildegard kein medizinisch begründetes, nur auf den Körper aus-
gerichtetes Fasten. Als christliche Mystikerin finden wir eine viel umfassendere 
Begründung für das Fasten.

Der ganze Mensch mit Seele und Leib
Der ganze Mensch soll heil werden, in all seinen Lebensbeziehungen, in  
Lebensführung und Lebenseinstellung wieder zur richtigen Ordnung finden.  
Der Orientierungs- und Haltepunkt ist die Rückbindung an Gott.

Das richtige Maß
Die „discretio“, die rechte Unterscheidung, bildet für Hildegard als Benediktinerin 
den Mittelpunkt des Lebensrades. „Der Mensch soll mäßig essen und mäßig 
fasten.“ Das Ziel ist, aus krankmachenden Lebensgewohnheiten auszusteigen 
und wieder Ordnung in das Leben zu bringen. Dieser Ansatz passt damit in 
keines der modernen Systeme, weder in ein rein körperbezogenes noch in ein 
esoterisch spirituelles.

Gemäßigtes Fasten
Nur ein gemäßigtes Fasten kann mit den Lehren der hl. Hildegard vertreten 
werden. Über mehr als 15 Jahre führte ich Fastenseminare mit gemäßigtem 
Dinkelfasten durch und konnte dabei nur erfreuliche Erfahrungen sammeln.  
Die beste Rückmeldung, die ich von regelmäßigen Kursteilnehmern erhielt, 
lautete: Ich habe durch das gemäßigte Fasten wieder mein Maß in der ganzen 
Lebensführung gefunden.
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Maßhaltung statt extremem Fasten

Jeder, der sich das erste Mal zum Fasten 
entschließt, hat eine seelische Hürde zu 
nehmen und fragt sich: „Warum tue ich 
mir das überhaupt an?“ Als ich meine Teil-
nehmer daraufhin ansprach, gaben sie zu, 
Angst zu haben. Die „Neulinge“ schauten 
sich dann im Kreis um und meinten: „Diese 
hier haben es ja auch überstanden!“ Die 
in diesem Fasten erfahrenen Teilnehmer 
zerstreuten die Bedenken dann mit viel 
Humor.

Am Anfang einer „Fastenzeit“ steht deshalb 
die Frage: Wozu will ich eigentlich fasten? 

 ~  Möglicherweise habe ich gesund-
heitliche Probleme, fühle mich nicht 

mehr recht wohl und schleppe diesen 
Zustand schon einige Zeit mit mir 
herum. Da höre ich, dass durch das 
Fasten Gift- und Schlackenstoffe im 
Körper abgebaut werden. Außerdem 
soll es helfen, seelische Probleme und 
Stress zu lösen.

 ~  Wieder ein anderer hat seine liebe Not 
damit, sein Gewicht zu halten; das Es-
sen schmeckt einfach zu gut. Da kann 
vielleicht ein Fasten helfen, um wieder 
auf einen normalen Level zu kommen.

 ~  Für einen dritten ist der Alltag zu be-
lastend, die Sorgen erdrücken ihn fast, 
und er will eine „Auszeit“ nehmen. 
Und er entschließt sich dazu, weil er 

gehört hat, dass sich durch das Fasten 
eine Bewusstseinsänderung und sogar 
Glücksgefühle einstellen können. 

In all diesen Fällen geht es nur darum, auf 
Essen zu verzichten, es bekommt einen 
negativen Stellenwert: Ich darf das nicht 
mehr tun, was mir Spaß macht, nämlich 
schmackhafte Speisen essen. Das Essen 
wird zum Problem und schiebt sich in den 
Mittelpunkt. So erzählten mir Fastenleiter 
von strengen Fastenkursen, dass sich die 
Gespräche der Teilnehmer immer um das 
Essen drehten und dass vor allem Kochre-
zepte ausgetauscht wurden. Es hörte sich 
so an wie ein geistiges Ersatz-Essen.

             Strenges Fasten 
   macht kraftlos und schwach, 
   man bekommt Schwierigkeiten 
     mit Herz, Kreislauf und Stoff	wechsel.



Die Maßhaltung spricht: 
„Ich aber nehme nur so 
wenig an Speisen, dass die 
Säfte des Organismus nicht 
ausgetrocknet werden und 
dabei aus dem Gleichge-
wicht geraten.“

Hildegard von Bingen, LVM

3Übertrieben strenges Fasten

Heute versteht man unter Fasten in der Regel den Verzicht auf jegliche feste 
Nahrung. Für die Dauer von 8 bis 10 Tagen werden nur noch Tee oder Säfte 
getrunken, wodurch sich innerhalb weniger Tage das Gewicht um mehrere 
Kilo reduziert. Es gibt Menschen, die diesen „Kraftakt“ ohne größere Probleme 
meistern und dieses Fasten jährlich wiederholen. Die meisten aber werden 
sehr kraftlos und schwach, bekommen Schwierigkeiten mit Herz, Kreislauf und 
Stoffwechsel. Ich habe viele Menschen getroffen, die dieses strenge Fasten nur 
einmal mitgemacht haben.
Erleichtert wird dieses strenge Fasten dadurch, dass durch den völligen Nah-
rungsentzug im Gehirn sogenannte „Glückshormone“, Endorphine, produziert 
werden, die eine wohlig-glückliche Stimmung schaffen, die schmerzhemmend, 
beruhigend und angstlösend wirken, ähnlich den körperfremden Opiaten. 
Dadurch entsteht bei dem Fastenden der Eindruck, dass sich seine Sorgen wie 
von selbst aufl ösen.
Ein ernstes Problem taucht auf, wenn das Fasten beendet und wieder Nahrung 
aufgenommen wird. Die Fastenleiter kennen das Phänomen des 
„Heißhungers“, welcher nach ihrer übereinstimmenden Aussa-
ge kaum in den Griff zu bekommen sei. Nur wenige Menschen 
schaffen es, sich mit äußerster Disziplin langsam wieder an eine 
geregelte Nahrungsaufnahme zu gewöhnen Das bedeutet eine wei-
tere Belastung des Organismus und eine unerwünschte Gewichts-
zunahme. 
Auch nach dem gemäßigten Fasten schmeckt das Essen „sehr gut“, 
d. h. nicht nur der Geschmackssinn ist sensibilisiert, sondern auch 
die „Lust auf Essen“ ist gesteigert. Nach der Woche mit „eintöniger“ 
Fastensuppe lockt wieder die Vielfalt guter Speisen. Wie ich bei mir 
selbst erfahren konnte und wie es mir auch Teilnehmer berich-
tet haben, gelingt es sehr gut, das rechte Maß einzuhalten. Etwas 
schwieriger ist dann schon, in den ersten Tagen nur die empfohle-
nen, vorgeschriebenen Nahrungsmittel zu essen, weil man sich so 
wohl fühlt und denkt, man könne doch auch sofort wieder Wurst, 
Fleisch, Käse, Eier usw. essen. Dieser Versuch wird aber vom Orga-
nismus sofort mit den entsprechenden Beschwerden quittiert. Die 
meisten machen diesen Versuch nur einmal und lernen daraus, wie 
schwer es doch die Seele mit ihrer Einsicht gegenüber den „Gelüsten 
des Fleisches“ hat.
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„Wer nämlich unmäßig isst,
der fastet auch unmäßig.“

Was heißt „gemäßigt 
fasten nach Hildegard 
von Bingen“?

Fasten heißt auf keinen Fall „nichts 
essen“. Wie bereits besprochen, ist 
diese Meinung aufgrund der medizini-
schen Fastenmethoden weit verbreitet. 
Fasten nach Hildegard von Bingen aber 
meint, die Nahrung stark reduzieren, 
sich auf das Nötigste beschränken. 
Auch in der kirchlichen Fastenordnung 
ist für die strengen Fastentage wie 
Aschermittwoch und Karfreitag täglich 
eine einmalige Sättigung erlaubt.

Die Regel des hl. Benedikt, der sich 
auch die hl. Hildegard verpfl ichtet 
fühlte, setzt die Maßhaltung als Nabe 
in die Mitte des Lebensrades. Bei 
ihr gibt es kein einseitig körperlich 
ausgerichtetes Fasten zur Reinigung 
und Entschlackung des Darmes. 
Sie sieht immer den Menschen als 
Geschöpf Gottes, der aus „Geist und 
Materie komponiert“ und das „große 
Wunderwerk Gottes“ ist. Hildegard 
zeigt uns in Vergleichen mit der Natur, 
nach welchen Gesetzmäßigkeiten das 
menschliche Leben abläuft und was 
für den Menschen zuträglich ist.
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„Für den Magen ist es nicht gut, 
wenn er leer wäre, 
wie es auch für die Fassungskraft
der Welt nicht nützlich wäre, 
wenn sie von der Vielfalt der Geschöpfe
entleert würde.“
Hildegard von Bingen

Der Magen soll nie leer sein, genau so wenig wie die Welt ohne die 
vielfältigen Geschöpfe sein könnte. Das gilt für die Pausen zwischen 
den Mahlzeiten, umso mehr aber für das Fasten. Wer nur fl üssige 
Nahrung zu sich nimmt, hat lange Zeiten zu überstehen, in denen 
der Magen leer ist. Das allein ist ein Grund gegen radikales Fasten.
„Wer nämlich unmäßig isst, der fastet auch unmäßig.“ – Wer mit 
offenen Augen die Lebensgewohnheiten unserer Gesellschaft be-
trachtet, kann diesen Satz der hl. Hildegard bestätigen. Schlemmen 
gehört heute zum guten Ton und gilt nicht mehr als Laster.
Es ist ein offenes Geheimnis, dass wir zu viel, zu fett und zu süß es-
sen. Die Folgen dieses Übermaßes sind häufi g Krankheiten, worauf 
ein „unmäßiges“ Fasten empfohlen wird. Hildegard hat recht: Wer 
unmäßig isst, der fastet auch unmäßig. 
Wer beim sogenannten „Hildegard-Heilfasten“ nur fl üssige Nahrung 
aufnimmt, das heißt Dinkelsuppe ohne Dinkel und Gemüse und 
dann noch Tees und Säfte, kann sich nicht auf die Erkenntnisse 
Hildegards berufen. In keinem ihrer Originalwerke hat sie eine 
Methode des Fastens entworfen.
Auch beim Fasten soll man so viel Nahrung zu sich nehmen, wie 
notwendig ist. Weder aus medizinischen noch aus religiösen Grün-
den sind extreme Kasteiungen angebracht. Aus psychologischer 
Sicht ist es möglich, dass ein Mensch aus Ehrgeiz oder Vollkom-
menheitsstreben sich und anderen beweisen will, dass er diese 
Anstrengung des strengen Fastens schafft. Hildegard schrieb dazu 
folgenden Brief:

Über die strenge Enthaltsamkeit
„Trockener Sand ist zu nichts nütze. Und die Erde gibt keine 
Frucht, wenn sie durch den Pfl ug zu stark zerbröckelt wird. 
Aus dürrem Felsboden sprießen nur Dornen und lauter 
unnützes Kraut. Genauso richtet unvernünftige Enthaltsam-
keit das Fleisch des Menschen zugrunde, weil ihm nicht die 
Grünkraft einer rechten Ernährung vergönnt wird. Davon 
dörrt der Mensch aus. – Zu strenge Enthaltsamkeit entzieht 
auch dem Tugendleben die Grünkraft: nur ein windiger, 
nichtsnutziger Ruf wächst auf, als seien solche Leute heilig 
und sind es doch gar nicht.“ 
Hildegard von Bingen, aus dem Brief an Äbtissin Tengswich, 
Andernach

Wir wissen aus dem Briefwechsel, dass die Äbtissin Tengswich nicht 
nur einmal glaubte, Hildegard moralisch zurechtweisen zu müssen. 
Hildegards Antwort ist bei allen naturnahen Bildern sehr klar in 
ihrer Aussage: unvernünftiges Fasten schadet, weil es „das Fleisch 
des Menschen zugrunde richtet“ und dem Menschen die Lebens-
kraft, die „Grünkraft einer rechten Ernährung“ nimmt. Er wird 
„dürr“, verdrossen und mürrisch. Aber genauso schädlich sind die 
Auswirkungen auf das geistige Leben. Solche Menschen lassen sich 
gerne bewundern, „als seien sie heilig und sind es doch gar nicht.“
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Die maßvolle Enthaltsamkeit

Die geistige Haltung der maßvollen Enthaltsamkeit ist bei Hildegard eine Tugend, eine sehr men-
schenfreundliche Gotteskraft. Sie baut den Menschen in seinen seelischen Kräften auf und „erquickt“ 
seinen Leib, sowohl beim Essen wie auch beim Fasten. Sie kennt keine Extreme und hat nur das Wohl 
des Menschen im Sinn.

Die maßvolle 
Enthaltsamkeit 
hat nur das Wohl 
des Menschen im Sinn.
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Die Vision von der maßvollen Enthaltsamkeit

Hildegard hört in ihrer Vision, wie diese Tugend dem Laster der 
Schlemmerei antwortet:

„Niemand soll die Harfe so zupfen, dass ihre Saiten zersprin-
gen. Denn wenn die Saiten gesprungen sind, was bleibt dann 
von ihrem Klang? Gar nichts. Du, Schlemmerei, stopfst deinen 
Bauch so voll, dass deine Adern beinahe platzen. 
Und wo ist dann der süße Klang der Weisheit, die Gott dem 
Menschen gegeben hat? Denn stumm und blind bist du und 
weißt nicht, was du sagen sollst. Doch wie ein Platzregen die 
Erde aufwühlt, so verführt ein Zuviel an Fleischspeisen und 
Wein zur Spottsucht mit ihren Lästerungen.

Ich aber, die maßvolle Enthaltsamkeit, habe geschaut, wie 
Gott den Menschen als schöne Gestalt geschaffen hat. Daher 
bin ich wie ein sanfter Regen, so dass das Fleisch nicht in 
Lastern wuchert. Ich schöpfe das Maß aus den Menschen, 
damit ihr Fleisch nicht schwinde, aber auch nicht zu üppig 
werde. Denn ich bin eine Harfe, die in klangvollen Loblie-
dern erklingt und die Herzenshärte durch den guten Willen 
durchdringt. Wenn der Mensch nämlich seinen Leib maßvoll 
ernährt, dann erklinge ich bei seinen Gebeten im Himmel auf 
der Harfe. Und wenn sein Leib bei mäßigen Speisen erquickt 
wird, singe ich zur Orgel. 
Aber das weißt du, Fress- und Saufl ust, nicht, du willst es 
auch nicht wissen oder verstehen. Manchmal verwirrst du 
dich durch ein Zuviel an Fasten, so dass du kaum noch leben 
kannst, und ein anderes Mal füllst du dir in deiner Gefrä-
ßigkeit den Bauch so voll, dass du erhitzt wirst und Schaum 
erbrichst. Ich aber setze bei den Speisen ein Maß, damit die 
Säfte des Menschen nicht austrocknen und auch nicht ihr 
Maß überschreiten. O ihr Gläubigen all, haltet euch fern von 
der Schlemmerei.“

Ein eindeutiger Hildegard-Text, der die Dinge beim Namen nennt, 
wie es bei ihr häufi ger vorkommt. Der Mensch wird als „schöne 
Gestalt“ bezeichnet, dessen Fleisch nicht wuchern soll, der seinen 
Leib maßvoll ernähren und mit mäßigen Speisen erquicken soll, 
damit die Säfte des Menschen nicht austrocknen. Die Maßhaltung 
ist wie ein wohltuender, sanfter Regen, sie ist wie eine Harfe, die in 
klangvollen Lobliedern erklingt und zur Orgel singt. Ein Zuviel an 
Fasten aber bringt dem Menschen genau so wie die „Gefräßigkeit“ 
lebensbedrohliche Zustände.
Ein mäßiges, maßvolles Fasten kann genau so wie eine maßvolle 
Ernährung dazu beitragen, das „Instrument Mensch“ wieder richtig 
zu stimmen. Es ist keine Beschneidung des Lebensgenusses, son-
dern genau das Gegenteil: die Freude an bekömmlicher Nahrung.



6
Die Seele liebt das diskrete Maß

„Und so liebt die Seele in allem das diskrete Maß. Wann auch immer der Körper des Menschen 
ohne Diskretion isst oder trinkt oder etwas anderes dieser Art verrichtet, werden die Kräfte der 
Seele verletzt, weil alles nur mit guter Unterscheidung ausgeführt werden soll, da nun einmal 
der Mensch nicht ständig im Himmel weilen kann.“
Hildegard von Bingen

Durch ein gemäßigtes Fasten 
    ist es möglich, die Signale 
des Organismus wieder besser 
                  zu hören und sein 
      eigenes Maß zu erspüren.




