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Die 6 goldenen Lebensregeln 
der heiligen Hildegard 

• Ich schöpfe Lebensenergie aus den vier Elementen Erde, 
Feuer, Wasser und Luft durch Naturverbundenheit.


• Ich lebe bewusst und achte auf den Nutzen und den Heilwert 
meiner Nahrung.


• Ich lasse in jeder Minute meines Lebens in allen Dingen „das 
rechte Mass" zu meinem Leitfaden werden.


• Ich achte auf ein ausgewogenes Verhältnis zwischen 
Wachsein und Schlafen, zwischen Aktivität und Ruhe, im 
Wechsel mit ausreichender Bewegung.


• Ich gebe mir Raum und Zeit für eine regelmässige Reinigung 
meines Körpers, meines Geistes und meiner Seele durch 
Fasten, Ausleitungsverfahren, Gebet und Meditation.


• Ich aktiviere meine körperlichen und seelischen Kräfte durch 
ein an Christus orientiertes Leben. Ich lasse Gott meine Mitte 
sein und trete in die heilende Gegenwart seiner Liebe. Ich 
erkenne meine Stärken und Schwächen und nehme sie an.






