,Hildegard nannte es Vliriditas — die griine, pulsierende Lebenskraft, die alles zum Bliihen bringt.

Sie fliept durch die vier Séifte: Blut @ (warm-feucht), Schleim () (kalt-feucht), @
(warm-trocken), schwarze Galle € (kalt-trocken).

Wenn die Sifte im Gleichgewicht sind, tanzt alles frei.
Gerdt ein Saft aus dem Takt,
versiegt die -

und wir fithlen's im Korper, in der Seele, im Alltag.”

,Spiir mal rein: Welcher Saft tanzt bei dir gerade am wildesten? @0«



Hildegard betonte immer wieder den Briickenschlag zum Herzen - @9
fiir sie das Zentrum von allem.

Das Herz @ schligt im Rhythmus der Sifte, in Resonanz mit dem ganzen Kérper.
Sie beschrieb es so:
Das Herz @ setzt die Frequenz wie ein Dirigent.
Zuviel Blut (warm-feucht) = Rasen vor Hitze und Unruhe.
Zu wenig Schleim (kalt-feucht) = trige und kalt.
Die Resonanz geht tiefer — sieist die Harmonie zwischen Korper, Seele und Geist.

Hildegard sah den Menschen nicht als Maschine, sondern als vibrierendes Wesen, das mit der Natur ={ schwingt.

Deshalb fangen wir mit Herzfrequenz-Resonanz-Korper an:
Das ist die Basis, um zu kapieren, wie alles verbunden ist.

Zukalt? >~ Du frierst (9 innerlich ein, die Sifte stocken.
Zu heip?@ Duverbrennst ¢ dich selbst.

Hildegard hielt's einfach: Warm @ dich, wenn's zu kalt * ~ ist — kithle -+ dich, wenn's zu heip = wird. 49



Was macht Hildegards Séfte-Lehre so besonders und bis heute giiltig?

Sie sieht den Menschen ganz
—nicht nur den Korper, sondern auch Seele, Gefiihle und Alltag.

Heute, wo Stress, Burnout 3 £ »... und chronische Erschépfung uns plagen,
spiiren wir genau das, was sie beschrieb.

Bei schwarzer Galle @ warnte sie:

,2Duerstickst an deinen eigenen Siften” — diese kalte, * trockene Schwere, endloses Griibeln, innere Leere.
Das passt perfekt zu Depression £ oder dem Gefiihl, festzustecken.

Hildegard hielt's nie kompliziert:
Keine langen Theorien, sondern natiirliche Ausgleiche — Krduter, % einfache Kost, = @ Lebensfreude. 4#

Undihr Leitspruch fasst alles zusammen:
W . Ist das Herz gliicklich und froh, kann die Seele tanzen und der Geist frei fliefen. @
Genau das ist der Zauber:

W Freude ist Medizin. Lass die Viriditas fliepen — und alles kommt ins Lot. @



Saft

Blut

Schleim

Schwarze Galle

Qualitdten

warm-feucht

kalt-feucht

warm-trocken

kalt-trocken

Positive
Eigenschaften

Leben, Energie, Wirme,
Fluss

Feuchtigkeit, Schutz, Ruhe,
Gleiten

Hitze, Reinigung,
Aktivitdt, Scharfe

Stabilitdt, Struktur, Ernst,
Griindlichkeit

Zuviel =
Symptome
(Ungleichgewic
ht)

Uberhitzung,
Entziindungen, rote Haut,
Unruhe, Hitzegefiihl

Verschleimung, Mitdigkeit,
kalte Extremititen, Odeme,
trige Verdauung

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

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

Zuwenig —
Symptome
(Mangel)

blasse/fahle Haut,
Kiltegefiihl, Miidigkeit,
Schwiche, wenig Durst

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

Kalte im Bauch, trage
Galle/Leber,
Appetitlosigkeit, blasse
gelbliche Tone

itbermapige Leichtigkeit,
innere Unruhe,
Schlaflosigkeit, ,leerer*
Ernst

Hildegard-
Ausgleich

(typisch)

Kithlende Krdauter (Minze,
Salbei), leichte Kost, Ruhe,
kithlende Tees

Warmende Krdauter
(Ingwer, Fenchel, Galgant),
trockene Kost (Dinkel), viel
Bewegung

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

Wirmende &
feuchtigkeitsspendende
Dinge (Zimt, Nelke,
Suppen, warmer Tee),
Freude (Musik, Tanz,
soziale Wirme)

Schulmedizin-
Vergleich
(moderne
Entsprechung)

Hoher Blutdruck,
entziindliche Prozesse (z. B.
Arthritis, Rheuma),
Hitzewallungen

Schleimhautprobleme,
Allergien, chronische
Sinusitis,
Erkdltungsneigung,
Mukoviszidose-dhnliche
Bilder

Leber-/Gallenprobleme,
Migrine, Gallensteine,
entziindliche
Darmerkrankungen,
Reizdarm mit Hitze

Depression, Arthrose,
Fibromyalgie, chronische
Erschopfung, trockene
Ekzeme, hypochondrische
Zustdinde









- jZu wenig Schleim - warm, Asthma




Zu viel gelbe Galle=warmn, Wiitend
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Schwarze Galle

“Du erstickst an deinen eigenen Saften”



@« Schaut die Fische an €«

—am Anfang klarer Fluss, alles flieft. &

Dann Ungleichgewicht:
zu heip @ — einer springt panisch raus. Zu kalt) — einer erstarrt mit Miitze & Schal.

Nur Symptome lindern?
Der Schleim 8 @ kommt dazu, alles wird zdh, triib, klebrig.

Weiter ignorieren?
Gelbe Galle @ mischt Wut @ rein, schwarze Galle$p bringt Schwere & Melancholie. £

Am Ende droht man, in diesem dunklen, zadhen Modus zu ersticken.

Hildegard sagt: Die Ursache muss raus — sonst versumpft alles.”

,Wo spiirst du gerade den zihen Schleim bei dir? @«



— sie macht dich nicht abhdngig von Pillen oder endlosen Arztbesuchen.

Du bist der Boss iiber deine Scifte:
Bring sie in Balance — und deine eigene (die griine Lebenskraft) blitht wieder auf.

Statt Symptome zu bekampfen, gehst du zur Ursache:
Kalte = wdrmen
Stockung — losen

Uberhitzung — kiihlen

Ohne Tamtam, ohne teure Therapien — nur mit dem, was du selbst tun kannst:
Krdutertee, warme Suppe, 'ne Runde tanzen oder einfach mal tief atmen.

Weil die Welt hektisch ist: Stress, Junkfood, stindiges Rennen — und die Sifte geraten total aus dem Takt.

Probier's aus: Esist einfach. Es ist alt. Es ist neu. Und es funktioniert. & @



,Die Organe sprechen —
links & rechts im Leben®

,Hildegard sagt:
Der Korper liigt nie. Hor genau hin.”



hat den Korper immer als sprechenden Freund
gesehen. Er liigt nie. Wenn irgendwo zwickt, driickt oder rumort — dann
spricht ein Saft. Und meistens spricht er iiber etwas ganz Konkretes in
unserem Leben.

Stellt euch euren Korper malvor wie eine Landkarte:
— wo wir gehalten, gendhrt und sicher sind. Hier
geht’s um Wurzeln, Kinder, innere Heimat.

Rechts ist die Vater-Seite — wo wir in die Welt gehen, Grenzen setzen,
handeln. Hier geht’s um Partnerschaft, Arbeit, Umfeld, Kraft nach auf3en.



Hildegard wiirde fliistern:

5 Was es sagt / wie es sich _ .. Wo spiirst du das bei dir
Organ / Korperstelle Icon Welcher Saft redet hier? (Zu viel / . .
meldet . . gerade? (dein Gefiihl)
u wenig)
. ) Druck, Pochen. zu viele Gedanken. bis in Zuviel gelbe Galle (Hltze"Ef Trockenheit)
Kopf / Stirn / Schlifen % _ _ . oder schwarze Galle (Griibeln &
den Nacken rein, ,alles voll im Kopf
Schwere)
Verspannung, , Last auf den Schultern Zu viel schwarze Galle (kalt-trocken,
Nacken / Schultern f P . .g, Schwere) oder Schleim (kalt-feucht,
= tragen®, steif, zieht runter
Stocken)
Ziehen, Stechen, Druck zwischen d
rene, ec e mc zwischien aen Zu viel schwarze Galle (kalt-trocken,
. Schulterblidttern, ,Riickenschmerzen i )
Gesamter Riicken , , , Last & Melancholie) oder Schleim (kalt-
aus Unsicherheit®, ,nicht aufrecht )
. j feucht, Stocken & Schwiche)
stehen konnen
Enge, Rasen, Druck, Herzschmerz, Zuviel Blut (warm-feucht,
Herz [ Brust Vv ,keine Grenzen setzen® oder ,,zu viele Uberhitzung) oder zu wenig (kalte

Grenzen setzen” Enge)



Organ / Korperstelle Icon

Magen / Solarplexus

Leber / Galle / Pankreas /| Milz
(rechte Seite)

Lunge / Atemwege

Kehlkopf /Hals / Stimme

Was es sagt / wie es sich
meldet

Brennen, Ziehen, Volle, saures
Aufstopen, ,der Arger ist mir auf den
Magen geschlagen®, Ekel

Stechen, Bitterkeit, ,,Galle
hochkommen*, Gereiztheit,
Trennungsschmerz, Verlustangst,
Verdauungsstorungen

Kurzatmig, pfeifend, ziher Auswurf,
Schreckangst, Todesdngste ,nehmen
mir die Luft zum Atmen*

Klop im Hals, Heiserheit, ,.kein Wort
rauskriegen®, ,Worte stecken fest*,

,nicht sagen konnen, was ich wirklich
fithle*

Hildegard wiirde fliistern:
Welcher Saft redet hier? (Zu
viel / Zu wenig)

Zu viel gelbe Galle (wiitend-heif) oder
Schleim (zih-kalt)

Zu viel gelbe Galle (Hitze & Schdrfe)
oder schwarze Galle (kalt-trocken,
Bitterkeit)

Zuviel Schleim (kalt-feucht,
Verschleimung)

Zu viel Schleim (kalt-feucht, Blockade)
oder schwarze Galle (kalt-trocken,
Erstarrung)

Wo spiirst du das bei dir
gerade? (dein Gefithl)



Organ [ Korperstelle Icon

Darm / Unterleib

Geschlechtsorgane /
Beckenboden

Gelenke / Knochen

Haut

Fiipe / Beine / Hiifte

Arme / Ellenbogen

Was es sagt / wie es sich
meldet

Blahungen, Krampfe, Verstopfung oder
Durchfall, unverdauter Arger, Angriffe
auf Selbstwert, ,der Bauch zieht sich
zusammen”

Enge, Ziehen, Kilte, ,kein Lustgefiihl*,
,Sichnicht 6ffnen konnen®,
SVerletzung der Intimitdt®, ,Scham
oder Unterdriickung*

Steif, schwer, kalt, ziehend, ,alles tut
weh beim Bewegen*®

Trocken & rissig [ heip & rot / kalt &
blass / juckend & entziindet, fehlende
Selbstliebe

Kalt, schwer, geschwollen, miide, ,jich
kann nicht weglaufen® oder ,laufe nur

[{4

weg

Verspannunyg, ,ich kann es nicht
abwehren* oder ,wehre zu viel ab*

Hildegard wiirde fliistern:
Welcher Saft redet hier? (Zu
viel / Zu wenig)

Schleim (zdh) + schwarze Galle (kalt-
trocken, stockend)

Zu viel schwarze Galle (kalt-trocken,
Erstarrung & Scham) oder Schleim
(kalt-feucht, Stocken & Schwere)

Zu viel schwarze Galle (kalt-trocken,
Melancholie & Steifheit)

Zuviel Blut oder gelbe Galle (heif-rot) /
zu viel schwarze Galle (trocken-kalt)

Zu viel Schleim (kalt-feucht, Odeme)
oder schwarze Galle (kalt-trocken,
Schwere)

Zu viel schwarze Galle (kalt-trocken,
Abwehr & Steifheit) oder Schleim
(kalt-feucht, Stocken)

Wo spiirst du das bei dir
gerade? (dein Gefithl)



Zdhne

sind unsere ersten Werkzeuge — sie beiflen zu, zermalmen, nehmen auf.
Wenn sie wehtun, sagt der Korper oft: ,Hier steckt noch was fest, was dunicht richtig verdaut oder losgelassen hast.’

Bei normalen Ziahnen geht’s meist um Alltagsdrger, Hitze im Mund oder Trockenheit

(gelbe @ oder schwarze @ Galle).

Bei Weisheitszdhnen wird’s tiefer: Das sind die ,alten Weisen’ @, die spdt kommen. Wenn sie driicken und kimpfen

Du trdgst noch eine alte Last £ oder Weisheit, <
die raus will -
aber du haltst sie vielleicht aus Angst oder Gewohnheit fest.’



Hildegard wiirde fliistern:
Welcher Saft redet hier? (Zu
viel / Zu wenig)

Was es sagt / wie es sich Wo spiirst du das bei dir

0 Ko tell I
rgan / Korperstelle con gerade? (dein Gefithl)

meldet

Ziehen, Pochen, Druck, ,Zahnweh ) ) )
Zuviel gelbe Galle (Hitze & Scharfe,

“ E : y ]
kommtund geht”, Empfindlichkeit auf Entziindung) oder schwarze Galle (kalt-

Kalt/Heif/Siip, ,Zdhne fithlen sich
locker oder zu eng an®

Zihne (allgemein)
trocken, Schwidche & Abnutzung)

Starkes Ziehen im Kiefer, Druck bis i
arkes Zichen im Kiefer, Druck bisin Zu viel schwarze Galle (kalt-trocken,

,alte Weisheit blockiert sich selbst*)
oder gelbe Galle (Hitze & Kamypf beim
Durchbruch)

den Kopf/Nacken, ,die wollen raus, aber

Weisheitszdhne es geht nicht*, Schwellung,
Entziindung, ,die alte Last will endlich
losgelassen werden*



diese unglaubliche Frau aus dem 12. Jahrhundert — Visiondarin, Komponistin, Heilerin und was
nicht alles — sah den Menschen als ein lebendiges Ganzes, durchdrungen von einer griinen,

pulsierenden Kraft, die sie nannte.
Das ist diese frische, vitale Energie, die alles zum Bliihen bringt, wie der Saft in den Pflanzen im
Frithling.
Fiir Hildegard war die Essenz des Lebens, und sie hing direkt mit den vier Siften im

Korper zusammen: Blut, Schleim, gelbe Galle und schwarze Galle. Diese Sifte sind wie die
Grundbausteine, die unser Inneres in Balance halten — warm oder kalt, feucht oder trocken.

Wenn sie im Fluss sind, tanzt die frei durch uns hindurch, macht uns stark, frohlich
und lebendig. Aber wenn einer itberschwappt oder fehlt, gerdt alles aus dem Takt, und die griine
Kraft versiegt.



	Viriditas „Hildegard nannte es Viriditas – die grüne, pulsierende Lebenskraft, die alles zum Blühen bringt.
	Sie fließt durch die vier Säfte: Blut 🩸(warm-feucht), Schleim💧 (kalt-feucht), gelbe Galle 🔥(warm-trocken), schwarze Galle 🖤​(kalt-trocken).
	Wenn die Säfte im Gleichgewicht sind, tanzt alles frei.
	Gerät ein Saft aus dem Takt,  versiegt die grüne Kraft –  und wir fühlen's im Körper, in der Seele, im Alltag.“
	„Spür mal rein: Welcher Saft tanzt bei dir gerade am wildesten? 💚“
	Hildegard betonte immer wieder den Brückenschlag zum Herzen –❤️  für sie das Zentrum von allem.
	Das Herz ❤️schlägt im Rhythmus der Säfte, in Resonanz mit dem ganzen Körper.
	Sie beschrieb es so:
	Das Herz❤️ setzt die Frequenz wie ein Dirigent. Zu viel Blut (warm-feucht) → Rasen vor Hitze und Unruhe. Zu wenig Schleim (kalt-feucht) → träge und kalt.
	Die Resonanz geht tiefer – sie ist die Harmonie zwischen Körper, Seele und Geist.
	Hildegard sah den Menschen nicht als Maschine, sondern als vibrierendes Wesen, das mit der Natur 🌱schwingt.
	Deshalb fangen wir mit Herzfrequenz-Resonanz-Körper an:  Das ist die Basis, um zu kapieren, wie alles verbunden ist.
	Zu kalt?❄️ Du frierst 🥶innerlich ein, die Säfte stocken. Zu heiß?🥵​ Du verbrennst 🔥dich selbst.
	Hildegard hielt's einfach: Wärm 🔥dich, wenn's zu kalt ❄️​ist – kühle ☃️dich, wenn's zu heiß🌞 wird.💚​
	„Viriditas im Fluss – Gleichgewicht“
	„Zu viel Hitze – der Sprung“
	"Zu viel Kälte - Schal und Mütze "
	Zu wenig Schleim - warm, Asthma
	Zu viel Schleim - kalt, Schnupfnase
	Zu viel gelbe Galle - warm, Wütend
	Zuwenig gelbe Galle - kalt, ängstlich
	Schwarze Galle  “Du erstickst an deinen eigenen Säften“
	Hildegards Säftelehre ist heute 'n echter Game-Changer
	– sie macht dich nicht abhängig von Pillen oder endlosen Arztbesuchen.
	Du bist der Boss über deine Säfte:  Bring sie in Balance – und deine eigene Viriditas (die grüne Lebenskraft) blüht wieder auf.
	Statt Symptome zu bekämpfen, gehst du zur Ursache: Kälte → wärmen Stockung → lösen Überhitzung → kühlen
	Ohne Tamtam, ohne teure Therapien – nur mit dem, was du selbst tun kannst: Kräutertee, warme Suppe, 'ne Runde tanzen oder einfach mal tief atmen.
	Warum gerade jetzt so wertvoll?
	Weil die Welt hektisch ist: Stress, Junkfood, ständiges Rennen – und die Säfte geraten total aus dem Takt.
	Hildegard gibt dir den einfachen Leitfaden, dich wieder ins Gleichgewicht zu bringen – bevor's eskaliert.
	Probier's aus: Es ist einfach. Es ist alt. Es ist neu. Und es funktioniert. 😊💚
	„Die Organe sprechen –  links & rechts im Leben“
	Hildegard von Bingen hat den Körper immer als sprechenden Freund gesehen. Er lügt nie. Wenn irgendwo zwickt, drückt oder rumort – dann spricht ein Saft. Und meistens spricht er über etwas ganz Konkretes in unserem Leben.
	Stellt euch euren Körper mal vor wie eine Landkarte: Links ist die Mutter-Seite – wo wir gehalten, genährt und sicher sind. Hier geht’s um Wurzeln, Kinder, innere Heimat.
	Rechts ist die Vater-Seite – wo wir in die Welt gehen, Grenzen setzen, handeln. Hier geht’s um Partnerschaft, Arbeit, Umfeld, Kraft nach außen.
	„Zähne 🦷​ sind unsere ersten Werkzeuge – sie beißen zu, zermalmen, nehmen auf.  Wenn sie wehtun, sagt der Körper oft: ‚Hier steckt noch was fest, was du nicht richtig verdaut oder losgelassen hast.‘
	Bei normalen Zähnen geht’s meist um Alltagsärger, Hitze im Mund oder Trockenheit  (gelbe🔥 oder schwarze 🖤​Galle).
	Bei Weisheitszähnen wird’s tiefer: Das sind die ‚alten Weisen‘🎓​, die spät kommen. Wenn sie drücken und kämpfen
	flüstert Hildegard:
	Du trägst noch eine alte Last🙇‍♀️​ oder Weisheit,🎓​  die raus will –  aber du hältst sie vielleicht aus Angst oder Gewohnheit fest.‘
	Lass los, was nicht mehr deins ist – dann brechen sie leichter durch oder hören auf zu quälen.“
	Hildegard von Bingen,  diese unglaubliche Frau aus dem 12. Jahrhundert – Visionärin, Komponistin, Heilerin und was nicht alles – sah den Menschen als ein lebendiges Ganzes, durchdrungen von einer grünen, pulsierenden Kraft, die sie "Viriditas" nannte.  Das ist diese frische, vitale Energie, die alles zum Blühen bringt, wie der Saft in den Pflanzen im Frühling.
	Für Hildegard war Viriditas die Essenz des Lebens, und sie hing direkt mit den vier Säften im Körper zusammen: Blut, Schleim, gelbe Galle und schwarze Galle. Diese Säfte sind wie die Grundbausteine, die unser Inneres in Balance halten – warm oder kalt, feucht oder trocken.
	Wenn sie im Fluss sind, tanzt die Viriditas frei durch uns hindurch, macht uns stark, fröhlich und lebendig. Aber wenn einer überschwappt oder fehlt, gerät alles aus dem Takt, und die grüne Kraft versiegt.

