








Organ / Körperstelle Was es sagt / wie es sich meldet
Hildegard würde flüstern: Welcher Saft
redet hier?

Magen/Solarplexus Harziger Druck, Säure, Völle, Ekel Zu viel gelbe Galle oder Schleim

Leber/Galle Stechen, Bitterkeit, Gereiztheit Zu viel gelbe Galle oder schwarze Galle

Lunge/Atemwege Kurzatmigkeit, Enge, Schreck/Todesangst Schleim oder Trauer

Kehlkopf/Hals Kloß, Heiserkeit, Worte stecken fest Schleim oder unterdrückte Emotionen



Organ / Körperstelle Was es sagt / wie es sich meldet
Hildegard würde flüstern: Welcher Saft
redet hier?

Darm/Unterleib
Blähungen, Krämpfe, Verstopfung/Durchfall,
unverdauter Ärger

Schleim oder schwarze Galle

Geschlechtsorgane/Beckenboden Enge, Scham, emotionale Verletzungen Schwarze Galle oder Schleim

Gelenke/Knochen Steifigkeit, Schmerzen, „alles tut weh“ Schwarze Galle (Melancholie & Starre)

Haut
Trockenheit, Jucken, Entzündungen, fehlende
Selbstliebe

Blut oder gelbe Galle

Füße/Beine/Hüfte Schwere, Müdigkeit, „ich kann nicht mehr weiter“ Schleim oder schwarze Galle

Arme/Ellenbogen Verspannung, Abwehr, „ich kann nicht abwehren“ Schwarze Galle oder Schleim







Was macht Hildegards Säfte-Lehre so besonders und bis heute gültig?

Sie sieht den Menschen ganz 
– nicht nur den Körper, sondern auch Seele, Gefühle und Alltag.

Heute, wo Stress, Burnout 🧑‍💻🙇♀🛏und chronische Erschöpfung uns plagen,
spüren wir genau das, was sie beschrieb.

Bei schwarzer Galle🖤 warnte sie: 

„Du erstickst an deinen eigenen Säften“ – diese kalte, ❄trockene Schwere, endloses Grübeln, innere Leere.
Das passt perfekt zu Depression 🙇♀oder dem Gefühl, festzustecken.

Hildegard hielt's nie kompliziert: 
Keine langen Theorien, sondern natürliche Ausgleiche – Kräuter,🪴 einfache Kost, 🍵🍲Lebensfreude.🏇

 
Und ihr Leitspruch fasst alles zusammen:

 „Ist das Herz glücklich und froh, kann die Seele tanzen und der Geist frei fließen.“

 Genau das ist der Zauber: 

Freude ist Medizin. Lass die Viriditas fließen – und alles kommt ins Lot. 

💚

💚

💚

💚



Saft Qualitäten
Positive
Eigenschaften

Zu viel →
Symptome
(Ungleichgewic
ht)
Überhitzung,
Entzündungen, rote Haut,
Unruhe, Hitzegefühl

Zu wenig →
Symptome
(Mangel)

Hildegard-
Ausgleich
(typisch)

Schulmedizin-
Vergleich
(moderne
Entsprechung)
Hoher Blutdruck,
entzündliche Prozesse (z. B.
Arthritis, Rheuma),
Hitzewallungen

Blut

Schleim

Gelbe Galle

Schwarze Galle

kalt-feucht

kalt-trocken

warm-feucht

warm-trocken
Hitze, Reinigung,
Aktivität, Schärfe

Leben, Energie, Wärme,
Fluss

Stabilität, Struktur, Ernst,
Gründlichkeit

Feuchtigkeit, Schutz, Ruhe,
Gleiten

Melancholie, Grübeln,
Schwere, Depression,
trockene Haut,
Gelenkschmerzen,
Verstopfung

Wut, Reizbarkeit,
Entzündungen, stechende
Kopfschmerzen, gelbliche
Haut, bitterer Mund

Verschleimung, Müdigkeit,
kalte Extremitäten, Ödeme,
träge Verdauung

Kälte im Bauch, träge
Galle/Leber,
Appetitlosigkeit, blasse
gelbliche Töne

blasse/fahle Haut,
Kältegefühl, Müdigkeit,
Schwäche, wenig Durst

trockener Husten, wenig
Schleim/Speichel, Durst,
trockener Mund

übermäßige Leichtigkeit,
innere Unruhe,
Schlaflosigkeit, „leerer“
Ernst

Wärmende &
feuchtigkeitsspendende
Dinge (Zimt, Nelke,
Suppen, warmer Tee),
Freude (Musik, Tanz,
soziale Wärme)

Kühlende &
feuchtigkeitsspendende
Mittel (Kamille, Melisse,
Gurken, viel trinken)

Kühlende Kräuter (Minze,
Salbei), leichte Kost, Ruhe,
kühlende Tees

Wärmende Kräuter
(Ingwer, Fenchel, Galgant),
trockene Kost (Dinkel), viel
Bewegung

Schleimhautprobleme,
Allergien, chronische
Sinusitis,
Erkältungsneigung,
Mukoviszidose-ähnliche
Bilder

Leber-/Gallenprobleme,
Migräne, Gallensteine,
entzündliche
Darmerkrankungen,
Reizdarm mit Hitze

Depression, Arthrose,
Fibromyalgie, chronische
Erschöpfung, trockene
Ekzeme, hypochondrische
Zustände
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