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Lydia Reutter

Leib und Seele reinigen
Heilfasten nach Hildegard von Bingen

E I N F Ü H R U N G

„Ich, die höchste und feurige Kraft, 
habe jedweden Funken von Leben entzündet 
und nichts Tödliches sprühe ich aus. 
Ich entscheide über alle Wirklichkeit. 
Mit meinen höheren Flügeln 
umfliege ich den Erdkreis: 
Mit Weisheit habe ich das All geordnet. 
Ich, das feurige Leben göttlicher Wesenheit, 
zünde hin über die Schönheiten der Fluren, 
ich leuchte in den Gewässern, 
und brenne in der Sonne, Mond und Sternen. 
Mit jedem Lufthauch, 
wie mit unsichtbarem Leben, 
das alles erhellt, 
erwecke ich alles zum Leben...
So ruhe ich in aller Wirklichkeit 
verborgen als feurige Kraft. 
Alles brennt so durch mich, 
wie der Atem den Menschen unablässig bewegt,
gleich der windbewegten Flamme im Feuer. 
Dies alles lebt in seiner Wesenheit 
und ist kein Tod darin. 
Denn ich bin das Leben. 
Ich bin auch Vernunft, 
die den Hauch des tönenden Wortes in sich trägt,
durch das die ganze Schöpfung gemacht ist. 
Allem hauche ich Leben ein, 
so daß nichts davon in seiner Art sterblich ist. 
Denn ich bin das Leben.“

H I L D E G A R D  V O N  B I N G E N

Haben Sie bemerkt, dass Ihre Haut inzwischen reiner und weicher

geworden ist? Fasten ist ein erfolgreiches biologisches Entgiftungs-

mittel. Wie ein gutes Kosmetikum wirkt es von innen her. Durch die

Reinigung aller Körperzellen können wir Alterungsvorgängen entge-

genwirken. Fasten ist eine wirksame Verjüngungskur und steigert die

körperliche und geistige Leistungsfähigkeit. Auf diese Weise können

Sie einem Leistungsknick um das 40. Lebensjahr wirkungsvoll ent-

gegenwirken.

Die graue und müde Haut der Raucher wird wieder rosig und frisch,

das gedunsene Gesicht der Alkohol-Liebhaber strafft sich und be-

kommt feinere Züge. Hautunreinheiten und Pickel gehen zurück oder

verschwinden ganz.

Die Sinne sind geschärft, die Augen werden wacher, klarer und leuch-

tender, der Blick sicherer. Phantasie und Kreativität werden lebendi-

ger, Ihre Aufnahmefähigkeit ist gesteigert.

Schönheit ist nicht nur das, was man auf den ersten Blick sieht, es

hat vielmehr mit Ihrer Ausstrahlung zu tun: Eine spürbare Schönheit,

die nicht an körperliche Bedingungen gebunden ist. Mit Ihrer inneren

Wandlung entwickelt sich mehr und mehr auch diese Ausstrahlung.

Heute ist der letzte Fastentag. Ab morgen werden Sie sich wieder

langsam dem Alltag annähern – zumindest was das Essen anbelangt.

Freuen Sie sich auf das morgige Fastenbrechen mit einem herrlich

duftenden Bratapfel (S.108) zum Frühstück!

Z W Ö L F - TA G E - P L A N

N E U N T E R  TA G
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neunter Tag
Schönheit von innen

„Das Fasten 

ist Friede für den Körper, 

die Zierde der Glieder, 

der Schmuck des Lebens.“

P E T R U S  C H R Y S O L O G U S ,  B I S C H O F  V O N  R A V E N N A ,  5. J A H R H U N D E R T

„Aus lichtem Grün 

sind Himmel und Erde geschaffen 

und alle Schönheit der Welt.“

H I L D E G A R D  V O N  B I N G E N

W I R S I N G

K O H L R A B I S U P P E

5 gehäufte Esslöffel frisch gemahlenes Dinkelvollkornmehl leicht

goldgelb anrösten und dann mit Wasser ablöschen. 2-3 Kohlrabi in

kleine Stücke schneiden und in die Suppe geben. Alles weichkochen.

Mit Meersalz, getrocknetem Ysop (sollte kurz mitgekocht werden),

frischer Petersilie, Schnittlauch, Kerbel oder Pimpinelle sowie bei

Bedarf mit etwas Gemüsebrühepulver abschmecken. Im Mixer pürie-

ren und durch ein feines Sieb streichen.

W I R S I N G S U P P E  M I T  E S T R A G O N

2 Karotten, 1 halbe Scheibe Sellerie und 1 kleine Petersilienwurzel in

kleine Stücke schneiden und ohne Fett in einem Topf anrösten. 5 ge-

häufte Esslöffel frisch gemahlenes Dinkelvollkornmehl mitanrösten

und dann mit Wasser ablöschen. Nach einigen Minuten 1/2 Wirsingkopf

kleingeschnitten zufügen und alles zusammen weich kochen. Zuletzt

den Topf vom Feuer nehmen und eine Hand voll frischen Estragon und

etwas Meersalz zugeben. Nicht mehr kochen, damit die ätherischen

Inhaltsstoffe des Estragons erhalten bleiben, und einen Deckel auf den

Topf legen. Im Mixer pürieren und durch ein feines Sieb streichen.

Z U C C H I N I S U P P E  M I T  D O S T

1 kleine Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen und 4-5 Zucchini in Würfel schnei-

den und in einem Topf ohne Fett kurz anrösten. 5 gehäufte Esslöffel

frisch gemahlenes Dinkelvollkornmehl mitanrösten und dann mit Was-

ser ablöschen. Weich kochen, anschließend den Topf vom Feuer neh-

men, Meersalz und eine Hand voll frischen Dost oder Oregano zufügen.

Nicht mehr kochen, sonst gehen die flüchtigen Wirkstoffe der Kräuter
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FA S T E N S U P P E N

ZWÖLF-TAGE-FASTENPLAN

zehnter-zwölfter Tag | A U F B A U TA G E

M O R G E N S
Ingwergranulat
Bratapfel, Dinkelporridge
Fencheltee oder Getreidekaffee
Trockenbürsten, Gymnastik, Duschen 
Rosmarinöl in Duschgel oder Körperlotion
Einlauf mit Kamillentee

M I T TA G S
Fastengericht
Fencheltee
Leberwickel, Spaziergang
Senfmehl-Fußbad
Fencheltabletten, Galganttabletten,
Flohsamen

A B E N D S
Fastengericht
Fencheltee
Leberwickel, Petersilienwein
Meditative Besinnung
Fenchel-, Galganttabletten
Lavendelöl in Badeöl oder Duftlampe


