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Heilfasten nach der HI. Hildegard von
Bingen

In diesem Vortrag wird das gemaRigte Dinkelfasten nach der HI. Hildegard vorgestellt. Durch
heilende, bekdmmliche aber reduzierte Nahrung, kommt wieder Freude in unser Herz und 6ffnet
unsere Sinne fiir die Gaben Gottes. Das gesundheitliche Risiko ist bei dieser Artdes Fastens sehr
gering, da es sich um ein gemaRigtes Fasten handelt.

In der Hildegard Heilfastenwoche nehmen wir uns die Zeit, wieder auf unseren Leib und unsere
Seele zu achten. Wir spiiren wohl alle, dass die vielen Gedanken, die stéandig auf uns einstlirmen,
uns nicht mehr zur Ruhe kommen lassen. Es besteht die Gefahr, dass wir abstumpfen oder aber
gestresst und Giberfordert werden. Das Ziel ist aus diesen krankmachenden Gewohnheiten
auszusteigen und neue Ordnung in das Leben zu bringen. Welche Heil- und Nahrungsmittel uns
dabei unterstiitzen kdnnen und wie so eine Fastenwoche aufgebaut ist, wird vorgestellt.
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