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Die Weisheit der heiligen Hildegard

„Erhebe dich also, rufe und verkünde, was dir durch 
die mächtige Kraft göttlicher Hilfe bekannt gemacht 
wird; denn Er, der seine ganze Schöpfung kraftvoll 
und gütig regiert, durchströmt diejenigen mit dem 
Licht himmlischer Erleuchtung, die ihm ehrfürchtig 
nahen und ihm in hingebender Liebe im Geist der 
Demut dienen. Wenn sie auf dem Weg der Gerech-
tigkeit ausharren, führt er sie zu den Freuden der ewi-
gen Schau.“ (Sc 1/1)

So hört sich die hl. Hildegard, die Prophetin der 
Deutschen, von der himmlischen Stimme in der 
göttlichen Schau gerufen. Sie gehört zu den er-
leuchteten Menschen, die ihre Weisheiten nicht 
aus sich selbst nehmen, sondern sie im Lichte Got-
tes gezeigt bekommen. Ihre Texte sind kraftvoll und 
von großer Sicherheit und Klarheit. Sie kennt das 
Leben bis in seine verborgenen Tiefen, und sie hat 
einen klaren Bezugspunkt: den dreifaltigen Gott. 

In diesem Buch soll Hildegard nach Antworten be-
fragt werden, wie das menschliche Leben in seinen 
schwierigen, leidvollen Seiten verstanden und be-

standen werden kann. Ihre Antworten gehen weit 
über das hinaus, was Menschen in ihrem Forschen 
entdecken, weil sie aus der geistigen Welt Gottes 
kommen.
„Seit der Entfernung von Gott ist der Mensch immer 
instabil und kann sich in keiner Lage lange halten. 
Andauernd fallen Ungeduld und Überdruss, Wan-
kelmut und Zweifelsucht über ihn herein. Auch der 
gläubige Mensch weiß, dass er die Ruhe nicht haben 
kann, die er doch immer ersehnt.“ (LDO)

Mit unbestechlichem Blick be-
schreibt sie die Lebenssituation 
des Menschen. Sie beschönigt 
nichts. Sie weist aber auf die Mög-
lichkeit hin, dass es Hilfe in diesem Zustand gibt. 
Sie kennt auch den „Widerwillen des Herzens“ der 
den Menschen daran hindert, die Rückbindung an 
Gott zu suchen, was uns sehr wohl bekannt ist.
„Darum wandere der gläubige Mensch im Glauben 
zu Gott, suche sein Erbarmen und es wird ihm ge-
schenkt ... Es wird ihm die Speise des Lebens und das 
heilbringende Wasser gereicht, sodass er von jetzt ab 
weder Hunger noch Durst leidet.“ (Sc)

Hildegard nimmt ihr Wissen nicht aus theologi-
schen oder philosophischen Büchern, es ist nicht 
das Ergebnis ihrer Kontemplation oder ihres Le-
bens als Benediktinerin. Sie wird nicht müde, 

Die hl. Hildegard ge-
hört zu den erleuchte-
ten Menschen.
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immer wieder zu betonen, dass sie eine „Innere 
Schau“ (Vision) hat, eingegeben vom feurigen 
Licht Gottes. „Ich sehe es einzig mit den inneren Au-
gen meiner Seele und höre es mit meinem inneren 
Ohr.“ Sie schaute die Geheimnisse Gottes und der 
Welt in symbolischen Bildern, die den Menschen in 
der Tiefe seiner Seele anrühren.

In ihrem ersten Buch „Scivias lucis – Wisse die 
Wege des Lichtes“ im 4. Kapitel beschreibt sie eine 
Schau über den schwierigen Weg des Menschen 
in Dunkelheiten, Leid und Sünde, sie erfährt die 
Gründe dieses gebrochenen Daseins und die Wege 
der Bewältigung und Befreiung. Diesen Weg wollen 
wir nachgehen, um als Höhepunkt am Schluss die 
Bilder ihrer Schau zu betrachten, die in dem Zelt 
Gottes enden, das er für uns gebaut hat.
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I. Depressionen – eine Bestandaufnahme

Depression als „Volkskrankheit“ 

Wir können die Augen nicht davor verschließen: 
Eine negative Grundstimmung ist in unserer Ge-
sellschaft vorhanden, das Klagen auf hohem Ni-
veau. Wir müssen acht geben, dass wir nicht mit 
hineingezogen werden. Betroffen sind vor allem die 
reichen Länder, die sogenannten Überflussgesell-
schaften. Depression als Krankheitsursache steht 
auf der Skala an erster Stelle und hat bereits Kreis-
laufversagen und Herzinfarkt überholt; in Deutsch-
land sind etwa 20 von 100 Menschen davon betrof-
fen. Als Folge davon steigt die Suchtanfälligkeit zum 
Beispiel bei Medikamenten, Alkohol und anderen 
Suchtmitteln. Auf den ersten Blick schwer verständ-
lich ist der Zusammenhang zwischen Reichtum und 
Depressionen. Die Menschen haben nicht wirklich 
existenzielle Sorgen, die Grundbedürfnisse sind ab-
gesichert, die soziale und medizinische Versorgung 
ist gut. Man könnte annehmen, dass sie zufrieden 
und glücklich sind. Erstaunlicherweise wird dieser 
Zusammenhang zwischen Reichtum und dem ge-
häuften Auftreten von depressiven Verstimmungen 
aber offensichtlich nicht hinterfragt.

Traurigkeit ist keine Depression 

Angesichts vieler Verwirrungen ist es notwendig, 
die Begriffe zu klären. Fälschlicherweise werden oft 
Traurigkeit und Ängste gleichgesetzt mit Depres-
sionen. Sie können jedoch eine Depression auslö-
sen. Traurigkeit, Ängste und Niedergeschlagenheit 
befallen einen Menschen z. B. bei Verlusten von ge-
liebten Menschen, von Arbeitsplatz, von Hab und 
Gut, beim Auftreten einer schweren 
Krankheit. Oft noch belastender 
sind seelische Verletzungen, unge-
rechte Behandlung, Verleumdung, 
Missachtung, Beleidigung oder 
Spott. Der Mensch wird zutiefst 
traurig, und das ist etwas völlig anderes als eine 
Depression. Traurigkeit ist ein lebendiges Gefühl, 
das den Menschen schmerzhaft aufwühlt und ihn 
zum Weinen bringt. Gefühle der Freude oder der 
Trauer lassen uns spüren, dass wir lebendig, inner-
lich bewegt sind. In der Trauer ist der Mensch aus 
tiefstem Herzen erschüttert, sodass das Herz sehr 
schmerzen kann. Dieses Leiden ist normal und 
gehört zu jedem Leben. Eine große Hilfe zur Lin-
derung des Schmerzes ist ein verstehendes Wort, 
eine herzliche Umarmung, ein warmer Hände-
druck oder einfach ein schweigendes Dabeisitzen. 
Dazu braucht es zunächst weder einen Arzt noch 
einen Psychotherapeuten.

Gefühle der Freude 
oder der Trauer las-
sen uns spüren, dass 
wir lebendig, inner-
lich bewegt sind. 
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Wir müssen wissen, dass eine Depression eine 
ganz andere Qualität hat. Die ursprüngliche Trau-
rigkeit wird nicht wahrgenommen, kann oder will 
nicht wahrgenommen werden. In unserer Gesell-
schaft scheint es fast ein ungeschriebenes Gesetz 
zu sein, nicht weinen zu dürfen. Die Fassung zu 
verlieren, ist peinlich, und man muss damit rech-
nen, damit zum Außenseiter zu werden. Jeder hat 
schließlich die Möglichkeit, ein Beruhigungsmittel, 
ein Psychopharmakon zu nehmen. Von Kindheit 
an sind wir gewohnt, dass es gegen jeden Schmerz 
ein Mittel gibt. Frust, Schmerz, Traurigkeit aushal-
ten zu müssen ist scheinbar eine Zumutung und 
macht uns wütend. Das lebendige Gefühl wird ver-
drängt von einer trotzigen Haltung der Erstarrung, 
des Widerstands, des Zornes und der Anklage. So 
wird die Depression geboren, die die besten Le-
benskräfte bindet. Sie ist ein Verlust der Fähigkeit 
zur Freude oder zur Trauer. Sie wird bezeichnet als 
der Zustand, in dem Wesentliches fehlt: Man ist 
antriebslos, freudlos, lustlos, schlaflos, appetitlos, 
rastlos, hoffnungslos, sinnlos, lieblos, teilnahms-
los. Der Mensch wird reizbar, unzufrieden, ablenk-
bar und aggressiv. Gesundheitliche Störungen ver-
schiedenster Art treten auf, ohne dass dafür eine 
organische Krankheit gefunden wird.

Wodurch wird eine Depression ausgelöst?

Das Zustandsbild von Menschen in einer Phase der 
depressiven Verstimmung oder in einer schweren 
Depression ist schwer zu fassen. Der Betroffene 
selbst befindet sich in einer diffusen Stimmungs-
lage, die er selbst kaum verstehen kann. Alles, was 
er erleben muss, ist ein Anlass zur Klage, in die er 
sich quasi einmauert. Die Gefühle sind wie tiefge-
froren.
Folgende Ängste und negativen Gefühle werden 
häufig als Ursachen genannt:
• 	 diffuse Ängste, zum Beispiel vor der Zukunft, vor 

der Einsamkeit, vor einer Krankheit
• 	 Mangel an Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen
• 	 Schuldgefühle, wobei offenbleibt, ob eine tat-

sächliche Schuld vorliegt
• 	 Konflikte am Arbeitsplatz oder in der Familie
• 	 Stress und Überforderung

Behandlungsangebote

Folgende Behandlungen werden angeboten:
• 	 medikamentöse Behandlung durch Antidepres-

siva, d. h. durch sogenannte Neurotransmitter 
(Nervenüberträgerstoffe), die die Stimmung auf-
hellen sollen

• 	 kognitive Verhaltenstherapien, wodurch die Sym-
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ptome kontrolliert werden können. 
Unter anderem werden folgende 
Ratschläge gegeben: Schütteln Sie 
Ihre Angst aus der Seele, aus dem 
Herzen, dem ganzen Wesen. – 

Schreiben Sie konkrete Situationen auf. – Geben 
Sie der Angst Raum und konfrontieren Sie sich 
mit ihr. – Mut durch kleine Schritte. – Depressi-
ve Gedanken überwinden, Hoffnung schöpfen

• 	 alternative Therapien wie Akupunktur, Massa-
gen, Bewegung

• 	 Ernährungstherapie
• 	 pflanzliche Arzneimittel

Differenzierte Betrachtung

Nicht jede depressive Verstimmung darf patholo-
gisiert d. h. als Depression im Sinne von Krankheit 
bezeichnet werden. Sie ist durchaus normal und 
kommt in jedem Leben nicht nur einmal vor. Man 
darf nicht alle Menschen als Patienten abstempeln. 
Wer sich jedoch wegen einer depressiven Verstim-
mung in Behandlung begibt, gilt vor sich selbst 
und vor anderen als krank. Lebenskrisen sollen viel-
mehr als eine Chance gesehen werden, an denen 
die Selbstheilungskräfte wachsen können. Sie sind 
ein gesundes Leiden, das normalerweise von allei-
ne heilt. 

Je mehr ein negatives Phänomen beachtet wird, 
desto mehr wird es verstärkt und rückt in den Mit-
telpunkt des Interesses. Diese bekannte Tatsache 
wurde beim Einsatz von sogenannten „Traumahel-
fern“ bei Katastrophen und Unglücken bestätigt, 
wodurch Belastungsstörungen begünstigt wurden. 
Außerdem wird darauf hingewiesen, dass Beru-
higungsmittel regelrecht kriminell seien, weil den 
Menschen dadurch die Möglichkeit genommen 
wird, das Geschehen wirklich wahrzunehmen und 
zu verarbeiten.
Ich selbst musste erleben, wie bei einem tragischen 
Todesfall des Mannes der Ehefrau eine starke Do-
sis von Beruhigungsmitteln verordnet wurde. Sie 
selbst sagte, dass sie bei der Beerdigung mental 
nicht anwesend war. Sie durfte die Trauer nicht spü-
ren. In der Folgezeit entwickelte sich eine langan-
haltende Depression. 

Lebenskrisen sollen als 
eine Chance gesehen 
werden, an denen die 
Selbstheilungskräfte 

wachsen können.
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Ganzheitlich & spirituell: 
Hildegard von Bingen

Mit der hl. Hildegard werden Türen aufgestoßen in 
weite geistige Räume. Hat man bei den bisher ge-
nannten heutigen Erkenntnissen über die Gründe 
und Behandlungen von Traurigkeiten und depres-
siven Verstimmungen den Eindruck, dass man den 
Raum von Verhaltensstörungen und Verhaltensthe-
rapien nicht verlässt, finden wir bei Hildegard eine 
Neuorientierung durch eine völlig andere Sichtwei-
se.
Hildegard von Bingen, die Frau aus dem frühen 
Mittelalter (1098–1179), Benediktinerin, Äbtissin 
und Gründerin zweier Klöster, die viele Jahrhunder-
te lang fast völlig vergessen war, erlebt heute eine 
Renaissance, die nur durch die Aktualität ihrer Aus-
sagen erklärt werden kann. Sie erkannte aufgrund 
ihrer seherischen Begabung die tiefen Zusammen-
hänge zwischen Gott, Welt und Mensch, die uns 
moderne Menschen so sehr erstaunen, weil sie 
geistige Einblicke ermöglichen, die dem heute ge-
läufigen Denken fremd geworden sind. Wer sich 
darauf einlässt, macht die Erfahrung, dass sie hel-
fen, viele unserer brennenden Fragen aus einem 

anderen Blickwinkel heraus anzuschauen und zu 
verstehen.

Eine zunehmende Zahl von Menschen interessiert 
sich für diese christliche Mystikerin, vor allem für 
ihre Heilkunde, die eine ganzheitliche Heilkunde 
ist. Wer meint, dass Mystiker weltferne Menschen 
sind, tut gut daran, sich mit 
der hl. Hildegard zu beschäf-
tigen. Sie schwebt nicht über 
den Wolken, sondern ist bo-
denständig und geerdet. Durch ihr „Inneres Schau-
en“ hat sie den Durchblick auf das Wesentliche und 
bleibt nicht an der Oberfläche hängen. 
Sie hat uns ein faszinierendes literarisches Werk 
hinterlassen, das heute wieder neu entdeckt wird. 
Es umfasst alle Wissensgebiete, kann aber von 
menschlichen Wissenschaften nicht erfasst wer-
den. Das Außergewöhnliche ihres Werkes ist die 
Geschlossenheit des Weltbildes, in dem alles auf-
einander bezogen, alles miteinander verknüpft ist: 
die Natur, der Mensch mit Leib und Seele und Gott 
als der Ursprung des Lebens. Sie erschaute auch 
die Geheimnisse, die im Inneren des Menschen 
verborgen sind. Weil ihr der innerste Sinn der Hei-
ligen Schrift klar war, konnte sie die existenziellen 
Fragen des menschlichen Lebens beantworten: Wo 
komme ich her und wo gehe ich hin? Wozu bin ich 
überhaupt hier auf dieser Erde? 

Wir finden bei Hildegard eine 
Neuorientierung durch eine 
völlig andere Sichtweise.
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Natürliche Heilmittel 

Die Quellenangaben beziehen sich auf das Werk 
der hl. Hildegard „Heilsame Schöpfung – die na-
türliche Wirkkraft der Dinge. Physica“, Beuroner 
Kunstverlag. 

Pflanzliche Heilmittel

Dinkel
„Dinkel ist das beste Getreide, er ist warm und fett 
und kräftig und er ist bekömmlicher als alle anderen 
Getreidearten, und er bereitet dem, der ihn isst, rech-
tes Fleisch und rechtes Blut und er macht frohen Sinn 
und Freude im Gemüt des Menschen. Und wie auch 
immer die Menschen ihn essen, sei es in Brot oder in 
anderen Speisen, er ist gut und mild.“ (Ph 1.5)
Dinkel ist aus der Ernährungslehre der hl. Hilde-
gard nicht mehr wegzudenken. Sein Einfluss auf 
die Gemütslage kann auch aus seinen Bestand-
teilen erklärt werden (s. oben). In der Küche kann 
Weizen ohne Weiteres durch Dinkel ersetzt werden.
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Hafer
„Hafer ist eine beglückende und gesunde Speise 
für gesunde Menschen und er bereitet ihnen einen 
frohen Sinn und einen reinen und klaren Verstand, 
und er macht ihnen eine gute Farbe und gesundes 
Fleisch. Auch für jene, die nur mäßig kränkeln, ist 
er gut zu essen ... (Ph 1.3). Hafer hätte es verdient, 
wieder mehr beachtet zu werden. Er ist das „Pfer-
defutter“, gibt Kraft und baut Schwache und Ge-
nesende wieder auf. 

Fenchel
„Wie auch immer Fenchel gegessen wird, macht er 
den Menschen fröhlich, gibt ihm eine gute Wärme 
und einen angenehmen Geruch, und er verursacht 
gute Verdauung ... Sogar ein Mensch, den die Me-
lancholie plagt, der zerstoße Fenchel zu Saft und er 
salbe oft Stirn, Schläfen, Brust und Magen, und die 
Melancholie in ihm wird weichen ...“(Ph 1.66).
Die Heilungszusage zum Fenchelsaft klingt sehr si-
cher. Auf jeden Fall kann er problemlos verwendet 
werden. Der Fenchelsamen kann gekaut oder auch 
als Tee getrunken werden. Fenchel ist ein sehr be-
kömmliches Gemüse.

Bertram 
„Für einen gesunden Menschen ist er gut zu essen, 
weil er die Fäulnis in ihm mindert und das gute Blut 
in ihm vermehrt und einen klaren Verstand im Men-

schen bereitet. Aber auch den Kranken, der schon 
fast in seinem Körper gestorben ist, bringt er wieder 
zu Kräften und im Menschen schickt er nichts un-
verdaut hinaus, sondern bereitet ihm eine gute Ver-
dauung.“ (Ph 1.18)
Bertram ist ein Gewürz, das an alle Speisen gege-
ben werden kann, stärkt die körpereigenen Abwehr-
stoffe, ist schleimlösend, reinigend, kräftigend. Mit 
einem klaren Verstand können viele Aufgaben ge-
löst werden.

Kubebenpfeffer
„Wenn jemand Kubeben isst, wird jene unwürdige 
Glut, die in ihm ist, gemäßigt. Aber er macht auch 
seinen Sinn froh und seinen Verstand und sein Wis-
sen klar.“ (Ph 1.26)
Die Kubebe ist ein ausgezeichnetes und leicht an-
wendbares Mittel bei Melancholie. Einige Kube-
benkörner über den Tag verteilt gekaut, dämpfen 
Erregbarkeit, Missstimmungen und Wut. Wie Hil-
degard beschreibt, wird der Mensch infolgedessen 
wieder froh und kann klar denken.

Muskatnuss 
„Wenn der Mensch Muskatnuss isst, öffnet sie sein 
Herz, reinigt seine fünf Sinne und bringt ihm eine 
gute Stimmung.
Nimm Muskatnuss, ebenso viel Zimt und etwas Nel-
ken und mache mit diesem Pulver und Mehl Küch-
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lein und iss diese häufig. Es beruhigt jede Bitterkeit 
deines Herzens und Gemüts, öffnet dein Herz und 
deine abgestumpften Sinne und macht deinen Ver-
stand froh ... Es vermindert alle schädlichen Säfte 
in dir, verschafft deinem Blut guten Saft und macht 
dich stark.“ (Ph 1.21)
Mit dieser unter dem Namen „Nervenkekspulver“ 
bekannten Gewürzmischung können mit Mürbe-
teig Kekse oder mit Rührteig ein Gewürzkuchen 
gebacken werden. Auch für Aufläufe eignet sie 
sich sehr gut. Wichtig ist das Mischungsverhält-
nis: gleich viel Muskatnuss und Zimt und deutlich 
weniger Nelken. Vorsichtig dosieren. Unser Ge-
schmack gibt die Grenze an.

Flohsamen
„Das Flohkraut macht den niedergeschlagenen Sinn 
des Menschen durch seine süße Beimischung froh 
und verhilft dessen Gehirn, sowohl durch seine Kälte 
als auch durch seine Mischung, zur Gesundheit und 
stärkt es.“ (Ph 1.24)
Den ganzen Flohsamen, nicht nur die Schalen, in 
reichlich Wasser quellen lassen, am besten zum 
Frühstück 1 Teelöffel bis 1 Esslöffel nehmen. Er rei-
nigt und heilt auch den Darm und schafft eine ge-
regelte Verdauung. 

Süßholz
„Süßholz verschafft dem Menschen eine klare Stim-
me, wie immer es gegessen wird, und es macht sein 
Gemüt sanft und seine Augen hell und seinen Ma-
gen weich für die Verdauung, weil seine Wärme gut 
ist und nicht schädlich, und deshalb nützt es in all 
diesen Punkten. Aber auch einem Wahnsinnigen 
nützt es sehr, wenn er es häufig isst, weil es die Rase-
rei in seinem Gehirn erstickt.“ (Ph 1.19)
Wir dürfen hier wohl annehmen, dass unter „wahn-
sinnig“ ein heftiger Zorn gemeint ist, der den Men-
schen wie rasend macht.

Weinabkochungen

Gelöschter Wein
Wenn ein Mensch zu Zorn oder Trauer gereizt wird, 
soll er sogleich Wein erhitzen und mit etwas kaltem 
Wasser mischen und trinken, und es wird ihm leich-
ter werden.“ (Ph 3.54)
Der gelöschte Wein ist bei Hildegard-Freunden 
sehr beliebt und hat schon vielfach geholfen. Er 
kann auch als „Schlaftrunk“ genommen werden, 
der die Tagesreste von Ärger „ablöscht“.

Veilchenwein
„... Und wenn jemand durch die Melancholie und 
Verdruss in seinem Sinn niedergedrückt ist und sei-




