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Heilen mit 
HILDEGARD VON BINGEN 

Visionärin, Äbtissin, Mystikerin, politische Ratgeberin und 
Heilkundige – eine Frau mit einer ungewöhnlichen Energie, 
die weit über das hinausging, 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 Widerstände durchsetzte, und 
ihre umfassenden Interessen, die neben Theologie auch Poli-
tik, Musik und Naturgeschichte umfassten, sondern auch ihr 
Sinn für das Alltägliche, Praktische, der sie von vielen männ-
lichen Theologen ihrer Zeit unterscheidet. 
Neben ihren theologischen Werken, die sich auf göttliche Au-
torität berufen, hat Hildegard noch weitere Schriften ver-
öffentlicht, z. B. Lieder, aber auch zwei Bücher über die Heil-
kunde: In den Causa et Curae beschreibt sie eine gesunde 
Lebensweise und verschiedene Rezepte gegen einzelne 
Krankheiten, in den Physica beschreibt sie einzelne Pflanzen, 
Tiere und Gesteine und ihren Nutzen für den Menschen, ganz 
ähnlich wie die Verfasser mittelalterlicher Kräuterbücher, 
doch offensichtlich, ohne diese Bücher zurate zu ziehen. Ihre 
medizinischen Ratschläge scheinen sich auf Volksüberliefe-
rung und eigene Erfahrung zu stützen, nehmen jedoch auch 
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Bezug auf die mittelalterliche Lehre, nach der Krankheiten 
aus einem Ungleichgewicht von Säften im Körper entstehen. 
Daneben hat sie ihre ganz eigene Vorstellung, nämlich dass 
alles auf der Welt von einer göttlichen Lebenskraft, der 
„Grünkraft“, durchzogen sei. Wie kam sie, gerade als Frau, 
dazu, solche Gedanken niederzulegen, anstatt sich wie die 
meisten Heiler auf die altüberlieferten Kräuterbücher zu stüt-
zen? 
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 größeren Institution ge-
geben, sondern zusammen mit einem 8 Jahre älteren Mädchen 
zunächst von einer geweihten Witwe erzogen. Im Alter von 
14 Jahren zog sie mit ihrer älteren Gefährtin und einem wei-
teren Mädchen in eine Klause, die an das Mönchskloster von 
Disibodenberg oberhalb von Bingen angeschlossen war. Aus 
dieser Gruppe von drei Frauen wuchs mit der Zeit eine geist-
liche Gemeinschaft von Frauen heran, zu deren Führerin 
Hildegard gewählt wurde. Später gründeten diese Ordens-
schwestern gemeinsam ein eigenes Kloster, wieder mit Hilde-
gard an der Spitze. 
In der Klause waren die Frauen völlig auf sich gestellt: Be-
suchern war der Zugang untersagt. Anders als in großen 
Klöstern, in denen viele adelige Frauen untergebracht waren 
und in denen es Laienschwestern oder Mägde für die niederen 
Arbeiten gab, mussten die drei Frauen sich zunächst um alles 
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selbst kümmern, von der Garten- oder Hausarbeit bis zu 
organisatorischen Fragen oder eventuellen Krankheiten. 
Vielleicht war es diese Zeit, in der Hildegard ihre ersten Er-
fahrungen mit Heilkräutern sammelte. 
In diesem Buch werden einige der zahlreichen Pflanzen vor-
gestellt, die Hildegard bespricht, sowie einige der Rezepte, 
die sie für verschiedene Krankheiten gibt. Dabei haben wir 
uns auf Krankheiten beschränkt, die man auch sonst schon 
einmal mit „Hausmittelchen“ bekämpft, denn bei ernsthaften 
Erkrankungen sollte man auf jeden Fall einen Arzt aufsu-
chen. Vorsicht ist auf jeden Fall auch bei diesen Rezepten 
geboten, besonders für Allergiker, Schwangere und Kinder 
– bei einigen Pflanzen haben wir daher noch einen Hinweis 
über „das rechte Maß“ hinzugefügt. 
Die mittelalterliche Art, Rezepte aufzuschreiben, macht es 
dem Leser nicht immer leicht: Oft wird nur ungefähr ange-
geben, dass man eine Pflanze verwenden solle und dann von 
der nächsten Zutat „etwas weniger“, ohne Mengenangaben; 
auch wird nicht immer gesagt, ob man von einer Pflanze 
Blätter, Blüten oder Wurzeln verwenden soll. Wo es möglich 
war, haben wir ergänzende Angaben aus der Volksheilkunde 
hinzugefügt, um die Zubereitung zu erleichtern. Insgesamt 
sind aber bei der Verwendung von Kräutertees und 
Umschlägen nicht so strenge Angaben nötig wie etwa bei 
ätherischen Ölen oder gar bei modernen Arzneimitteln. 
Schon in der Pflanze variieren die Inhaltsstoffe leicht, je nach 
Erntezeitpunkt, Standort oder Wetter. Das macht ja auch 
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den Reiz dieser Art zu heilen aus, dass die Kräuter dem 
Körper durch das harmonische Zusammenwirken vieler 
Einzelstoffe auf die Dauer und sehr sanft helfen wollen. Wer 
Hildegards Heilbücher liest, den fesselt nicht nur die 
Kenntnis der vielen verschiedenen Kräuter, sondern auch ihr 
Vertrauen in die Harmonie der Welt, die von göttlicher 
„Grünkraft“ durchzogen ist und in der gegen alles ein Kraut 
gewachsen ist. 
In diesem Sinne wünschen wir den Leserinnen und Lesern 
viel Freude bei der Lektüre, gutes Gelingen bei der 
Zubereitung der Rezepte und eine gute Gesundheit. 
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ALANT 
( I N U L A  H E L E N I U M ) 

Hildegard von Bingen hält große Stücke auf den Alant: 
Man soll sich für das ganze Jahr einen Vorrat anlegen, 
indem man die frische Pflanze in Wein einlegt oder trock-
net. Dabei sollen die Pflanzen im Wein regelmäßig durch 
frische ersetzt werden, um dem Wein neue Wirkstoffe hin-
zuzufügen. Anstelle von Wein kann auch Honigwasser 
verwendet werden, also Wasser, in das Honig eingerührt 
wurde. Hildegard spricht von der Pflanze und schließt 
dabei wahrscheinlich die Wurzel mit ein, da diese beson-
ders viele Wirkstoffe enthält. 
Der so gewonnene Alantwein soll gegen Krankheiten der 
Atemwege, aber auch gegen Migräne helfen. Hildegard 
warnt jedoch davor, ihn zu häufig anzuwenden. In der Tat 
kann eine Überdosierung von Alant zu erbrechen, Magen-
krämpfen und Durchfall führen. Außerdem reagieren 
viele Menschen allergisch auf die Pflanze. 
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