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Predgovor

Ze sedem let se na radijski postaji Vorarlberg v Avstri-
ji vrstijo oddaje o zdravljenju po nacelih Hildegarde iz
Bingna. Na zacetku so bile posamicne, zadnjih Sest let
pa so si utrdile svoj redni tedenski termin in potekajo
pod naslovom »Zdravo Zivljenje s Hildegardo iz Bin-
gna. Brigitte Schmidle, zacetnici in stalni voditeljici od-
daje, ter Brigitte Pregenzer, poznavalki nacel Hildegarde
in kuharski strokovnjakinji, je uspelo, da je ta tematika
dozivela trajni odmev, kar dokazujejo Stevilna nova
vprasanja ter povratne informacije. Brigitte Schmidle in
Brigitte Pregenzer se postu posvecata neutrudno. Post
in stradanje sta pojma, ki nastopata pogosto skupaj ali
ju celo enacimo. Vendar je med njima bistvena razlika:
stradanje povzrocijo zunanje razmere, medtem ko je
post prostovoljno odrekanje hrani, kar vpliva na naso
dusevnost. Zanimivo je, da je post veliko starejsi od po-
sta, kot ga pozna krs¢anstvo, in da ga prakticira vse vec
ljudi v razli¢nih letnih casih.

Pricujoca knjiga »Post brez muk« prinasa odgovore na
Stevilna pomembna vprasanja kot npr.: KakSna oblika
posta je primerna zame? Kako se pripravim na post? Na
temeljih Hildegardinih spoznanj opisuje razlicne vrste
postov, pripomocke in nasvete, da bomo prebrodili krize,
ki ga spremljajo, in da bo post na koncu uspesen. Prinasa
pa tudi vzpodbude za skupinski post, omogoca post, ki
se ga lotevamo s polno odgovornostjo do samega sebe,
hkrati ponuja nasvete za Cas, ko je post Ze za nami. Knjigi
zelim lep uspeh.

Dr. Wolfgang Burtscher,
direktor radijske postaje Vorarlberg



Predgovor k slovenski izdaji

Nacela o zdravem nacinu Zivljenja in prehranjevanja
kakor jih je v 12. stoletju po bozjem »narocilu« zapisala
sveta Hildegarda iz Bingna, Slovencem niso nepoznana.
Na temeljih njene »uc¢enosti« imamo namrec na Sloven-
skem kar nekaj knjig. Tudi ta, ki prihaja med nase bralke
in bralce prvi¢, je nastala na teh temeljih. Ne gre torej
za neposreden prenos njenih videnj, ampak za posre-
dno nadaljevanje tega, kar nas je Ze naucila. To delo sta
najprej za avstrijsko radijsko poslusalstvo opravili stro-
kovnjakinji: ena na kuharskem, druga na novinarskem
podrocju, obe pa sta hkrati tudi veliki poznavalki Hilde-
gardinega nauka. V pri¢ujoci knjigi sta na temeljih Hil-
degardinih videnj in zapisov meniha Volmarja oblikovali
najprej odmevne kontaktne radijske oddaje o postu na
avstrijskem radiu, ki sta jih nato zaradi izrednega zani-
manja poslusalstva ponudili Se v knjizni obliki. In to ima-
mo zdaj tudi v slovenskem prevodu.

Kaj vemo o postu? V lu¢i krs¢anskega je post, podobno
kot milos¢ina in molitev, oblika poboznosti in ljubezni
do Boga in do ljudi. Hkrati je tudi prostovoljno odreka-
nje hrani, kar sluzi precis¢enju telesa in posredno tudi
dusevnosti. Post nikakor ne pomeni stradanja. Post po
Hildegardinih nacelih predstavlja vse zmerne stopnje
obcasnega odrekanja hrani pa vse do bolj korenitih, ki
omogocajo tudi izgubljanje odvecnih kilogramov. Po-
sebna vrednost knjige je v tem, da se avtorici posta ne
lotevata kot terapije, ampak kot moznosti, ki si jo lahko
vzamemo s tako veliko Zlico, kot sami Zelimo oziroma
potrebujemo. In zakaj z zlico? Zato, ker post po nacelih
svete Hildegarde ni stradanje brez slehernega griZljaja
hrane, ampak je zmerno zajemanje predpisane hrane



(predvsem na osnovi polnovrednega prazita, ki se ime-
nuje pira), pitje priporocenih c¢ajev in drugih napitkov,
ter uporabe Se nekaterih drugih zdravilnih sredstev. Re-
cepti, ki jih prinasa knjiga, pa niso namenjeni le pripravi
postnih jedi, ampak so izviren in dobrodosel predah v
sicer uteCenem nacinu nasega prehranjevanja, za kate-
rega vemo, da na splosno ni najbolj zdravo. Upamo si
celo trditi, da bodo predlogi za zdravo prehranjevanje
postali za marsikoga med nami prelomnica v nacinu
dosedanjega prehranjevanja. Tak$no odlocitev bi sve-
ta Hildegarda pospremila z velikim odobravanjem in
modro mislijo, da je razum najboljsi in najve¢ji zaklad,
ki ga je ¢lovek prejel od Stvarnika. Oci so okna njegove
duse, zato je prav, da skrbi za svoje telesno in duhovno
zdravje.

Radijskih oddaj, ki so v Avstriji botrovale nastanku te
knjige, pri nas (3e) nimamo. A kdo ve, ¢e jih nemara ta
knjiga ne bo sprozila? To pa je, spostovane bralke in
bralci, odvisno seveda predvsem od vas.

Dr. Janez Gril,
direktor zalozbe Druzina



»Tako kot bi Zelodcu Skodovalo,
Ce bi bil vedno prazen,
bi tudi dusevnosti skodovalo,
Ce bi bilo telo vedno poteseno.«

Hildegarda iz Bingna

Uvod

Post ima v vseh kulturah dolgo tradicijo. Tudi Hildegar-
da iz Bingna vedno znova opozarja na pomen posta
za cloveka. Post je univerzalno zdravilno sredstvo, ki
omogoca umiritev, razstrupljanje telesa, osvoboditev
dusevnosti od bremen - skratka ociscenje in vnovi¢no
osredotocanje na bistveno. Post je veliko vec kot ne-je-

sti; odpira vrata v naso notranjost.

Brigitte Pregenzer in Brigitte Schmidle predstavljata v
tej knjigi preproste in jasne korake posta po Hildegardi-
nih nacelih. Naj vsakdo na svoj nacin in na novo odkrije
veselje, ki ga prinasa celoviti post!

Felicitas Karlinger, dr. med., Bludenz



Recepti 67

Pirin kruh

Posebnost nasih receptov za pripravo kruha je, da upo-
rabimo na kilogram pirine moke samo 7 g kvasa. To po-
meni, da je kruh lahko prebavljiv. Peka kruha je posebno
uspesna, ¢e po setvenem koledarju upostevamo dneve
za cvetove in dneve za sadeze! Kdor pa se ne ravna po
tem koledarju, naj uposteva cas, ko se Luna debeli (prvi
krajec) in nato, kdaj je ozvezdje strelca in dvojckov.

Zaporedje priprave testa je podano zelo podrobno, ven-
dar je v resnici zelo preprosto:

V osnovi velja:

Na 1 kg pirine moke vzamemo 650 ml
vode. Ce dodamo maslo, jajca, pirin
zdrob itd., se koli¢ina vode spremeni.

Moko stresemo na delovno povrsino ali
v veliko skledo in na sredini naredimo
jamico. V visok vr¢ si pripravimo
mlacno vodo.

Od celotne kolicine zlijemo 100 ml
vode v jamico in vanjo nadrobimo
7 g kvasa.

Od roba potegnemo samo toliko moke,
da lahko na hitro zgnetemo kvasec, to
je za slabo pest enovitega kosa testa.




1 kg mehke pirine moke
625 ml vode

7 g kvasa

1 Zlica soli

3 nozeve konice

rjavega sladkorja

2 nozevi konici galganta
2 nozevi konici bertrama
2 nozevi konici komarcka
2 nozevi konici oZzepka

600 g mehke pirine moke

200 g polnozrnate pirine moke

200 g pirinih kosmicev
Y21vode

1 kozarcek navadnega jogurta (180 g)

7 g kvasa
1 zlica soli

3 nozeve konice rjavega sladkorja

2 nozevi konici galganta

2 nozevi konici bertrama

2 nozevi konici popra kubeba
1 Zlica trpotcevega semena

TrpotCevo seme
vzpodbuja prebavo.
Uporabljamo
ga namesto
lanenega semena.

800 g bele pirine moke

200 g pirinih kosmicev

625 ml vode

7 g kvasa

1 zlica soli

3 nozeve konice rjavega sladkorja
2 nozevi konici galganta

2 nozevi konici bertrama

2 nozevi konici komarcka

2 nozevi konici materine dusice
1 Zlica trpotcevih semen

Ce postnega pirinega
kruha sami ne Zelimo
peci, ga kupimo pri
peku, ki mu zaupamo.

Koli¢ine/okrajsave

skodelica =150 ml

S¢epec = kolicina,

ki ima prostor med dvema prstoma



/1

\V4

Pijace

Kadar se postimo, je e posebno pomembno, da veliko
pijemo, da lahko telo odplavlja nakopi¢ene usedline in
strupe. Koli¢ina tekocine, potrebne na dan na kilogram
telesne teze, je 35 ml.

Kristalna voda

Hildegardini zagovorniki imajo zelo radi »kristalno
oziroma kameno vodo«. Narejena je iz posebnih Hil-
degardinih kamnov (npr. iz kamene strele, kalcedona,
krizopraza). Hildegarda opisuje 24 mineralov in njiho-
vo zdravilno moc in to, kako jih uporabljamo. Nekate-
re na telo polagamo, druge si damo v Zep hlac¢ ali jope
in se jih dotikamo, nekateri pa so $e posebno primerni
za pripravo tako imenovane »kristalne oziroma kame-
ne« vode.

Kristalno vodo pripravimo tako, da vsak posamezen mi-
neral polozimo v vr¢ z vodo, ki je 24 ur obsijan s soncem
ali je vsaj dobro osvetljen. Tako se energija kamna pre-
nese v vodo in pride s pitjem v nase telo.

Na koncu vodo prelijemo v drug vr¢, v prejSnega pa
znova pristavimo mineral in z njim vodo »energizira-
mox.

Kristalno vodo lahko
uporabimo za ¢aje
ali juhe, lahko pa jo

pijemo preprosto kot
»mineralno vodox.
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Pijace

Kamne ocistimo tako,
da jih vsakih 10 ali 14
dni drzimo nekaj minut
pod tekoco vodo.

Caja nikoli
ne zavremo, ampak
vodo segrejemo vedno
samo do vrelisca!

Komarckov ¢aj
deluje kot baza.

Caj iz cvetov vrtnice
in komarckovih semen
sta posebno okusna
napitka, ki vzpodbujata
dobro voljo.

V casu posta so naslednji minerali $e posebno
priporocljivi:

kamena strela: vzpodbuja presnovo in delovanje Zlez
kalcedon: uravnava hormonsko ravnovesje in nihanja
razpoloZenja ter blazi jezo

krizopraz: odplavlja strupe, ki nastajajo pri revmati¢nih
boleznih

Caj
Caj naj bo vedno svetel, nikoli ga ne pustimo dolgo stati,

ne da bi ga precedili, saj vsako zelis¢e deluje na poseben
nacin. Zato si vrsto ¢aja skrbno izberimo.

Semena in zrna damo v hladno vodo in jih pred segreva-
njem po zelji zdrobimo, da se eteri¢na olja laZe izlocijo.
Liste in cvetove pa samo prelijemo z vrelo vodo.

Komarckov caj

1 zlicko zelenih

komarckovih semen stresemov
11 hladne
kristalne vode, segrejemo do vrelis¢a, pustimo

3 minute stati in odcedimo.

Caj iz cvetov vrtnice

2 zlicki cvetov vrtnice prelijemo z
11vroce
kristalne vode, pustimo stati 2 minuti

in odcedimo.
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Pelin moramo
nujno skuhati.

Bertram

je nepogresljiva
zac¢imba in sodi
k vsakemu
jedilniku.

Zacimbe

Njivska meta

Njivska meta telo greje in pospesuje prebavo. Posebno
koristna je pri obc¢utljivem Zelodcu ali slabi prebavi. Li-
ste njivske mete in nezne mlade poganjke drobno nare-
zemo in jih kuhamo skupaj z juhami, zelenjavo, mesnimi
ali ribjimi jedmi ali jih jemo sveZe s kruhom.

Vodna meta

Vodna meta razbremenjuje Zelodec in olajsa dihanje.
Uporabljamo jo Se posebno pri ¢ezmerni telesni tezi.
Kuhamo jo skupaj z juhami, zelenjavo, mesnimi ali ribji-
mi jedmi ali jo jemo sveZo s kruhom.

Navadni pelin

Imenujemo ga tudi »divji pelin«in je bolj kot Zivilo zdra-
vilna rastlina. Lajsa teZave pri vnetju Zelod¢ne sluznice
(gastritis), pri obcutljivem Zelodcu in tezavah z zgago,
prav tako pa vzpodbuja delovanje jeter in trebusne sli-
navke. SveZe, drobno narezane listice pelina ali za nozev
vrh posusenega pelina kuhamo skupaj z juhami, zele-
njavo, mesnimi jedmi, perutnino ali ribjimi jedmi.

Bertram

Bertram ali rimski betram, poznan tudi pod imenom pi-
retrovec, je univerzalno zdravilno sredstvo in ne bi smel
manjkati pri nobeni jedi. Vedno ga pripravljamo skupaj
z galgantom in sodi k vsem zacinjenim jedem. Po Hil-
degardi skrbi za dobro prebavo in kri ter daje moc in
energijo. Lahko ga kuhamo skupaj z drugimi jedmi ali
ga uporabljamo surovega.



Sprememba zivljenja po priporocilih sv. Hildegarde
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na naloge, ki jih imajo prebavila. Zelodec in &revo nam
bosta za to posebno hvalezna.

Zelo pomembno je tudi, da smo »izbir¢ni«. To pa ne
pomeni, da moramo jesti le najboljse in najdrazje, am-
pak pomeni, da kupujmo najkakovostnejsa Zivila. Zivila
morajo zivljenje ohranjati in ga podpirati. To pomeni,
da morajo biti pridelana na bioloski nacin in neoporec-
na. Napol pripravljena in dokon¢no pripravljena hrana,
hrana, ki je vsak trenutek pri roki, tako imenovana »hitra
hranag, je ameriski izum in razvada, ki nima kaj iskati na
nasih kroznikih!

Hildegardin zajtrk

Po Hildegardi takoj potem, ko vstanemo, $e ne bi smeli
zajtrkovati. Telesno zdrav in zbujen ¢lovek je po krepcil-
nem spancu poln energije in pripravljen na delo in bi
moral, zaradi boljsega prebavljanja, zajtrk izpustiti. Ce
pa postanemo dopoldne la¢ni, moramo seveda nekaj
jesti. Kadar so prazniki ali smo na dopustu, najbolje ¢u-
timo, kdaj je najprimernejsi ¢as za zajtrk. Poskusimo, ¢e
lahko postane ta ¢as tudi ¢as za obrok med delovnim
tednom. Otrokom, starim in bolnim ljudem pa Hilde-
garda vsekakor priporoca, da zajtrkujejo, da ostanejo
pri moceh. Ce otroci nogejo zajtrkovati, poskrbimo, da
bodo imeli kakovostno malico.

Nikogar ne smemo siliti k zajtrku! Prvi dnevni obrok naj
ima vedno zmerno, sobno temperaturo in naj vsebuje
piro, ki bistveno vzpodbuja prebavo. Rezina kruha bo

Vsak grizljaj zvecimo
toliko Casa, da postane

kasast.

Ljudje, ki zacno zgodaj
delati, npr. kmetje
ali poljski delavci,

zjutraj najprej nekaj
toplega popijejo in

»zajtrkujejo« Sele okrog
devete ure. Tudi v

juznih dezelah zjutraj

ne jedo nic ali le malo.
Zato pa je za manjsi
obrok ¢as dopoldne.

Prvi dnevni obrok
bi moral vsebovati
piro.
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prebava 23,24,36,37,43
priprava 21
psenica 50, 98
puscanje krvi 87
razpolozenje 24,44, 81
razred¢eno vino 83,98
rimska kumina (Kumin) ......coeconeenneenecenneeneenns 76
rizota iz pire 61
ro¢na masaza 38,42
rozno olje 85
1z 50, 98
sadni sokovi 73
skuta 34
skutni narastek z jabolki ........ccceevenirnseenirenne 66
slab zadah 43
slabost 43
sladka koreninica ........oeccvmecenneceennens 24,43, 81
smaragd 87,107
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sok ribeza 33
sol 77
sprostitev 22,23,26
stavljanje rozickov 88
subtilnost 26,49,111
surova hrana 105
termofor 24, 44
topaz 24,36
trajanje posta 21
trd sir 29, 35,96
trening Crevesja 37
trpOtleVO SEME ...vereereererrerieeenne 24,43,70, 82
UmMivanje zob ......ceennecernecenns 29,32,37,40
univerzalna zdravilna sredstva .. 24, 38, 49, 51
usmiljenje 89
utrujenost 42
vecerna meditacija 40
veclerni Caj 73
Vino iz trpotcevih semen .....ceonnrrecsneren 83
vino proti gripi 76
vino za srce 82
ViIMditas oveereeessreeessessseenssnnns 26,27,42,95,107

vitamini 50,98
volnene nogavice 42
vonj cvetov vrtnice 85
vprasanja o postu 90
vrtoglavica 43,93
vzpodbujevalci dobre volje ... 71,106
za lazje dihanje 24
zacimbna mesanica v prahu ... 53
zacinjeni pirini SEKANCH ...veveereeeereeeeereeeeresennne 65
zajtrk 103
zaprtje 37,92
zasluzenost 37
zaupni pogovori 22,40
zdravilni pripravki in sredstva .........ccoeccomeveenn. 79
zelena solata s Piro .....ceceeeveneee. 24,28, 30, 58
zelenjava 24
zelenjavni hleb¢ki 60
zlata zZivljenjska pravila ... 109
zobno knajpanje 37
zajbelj 43,77,81
Zivljenjski ritem 16
Zli¢niki iz jajcevcev 64

Zli¢niki iz kostanjeve in pirine moke ............ 59





