Brot- und Pizzabackkurs für Männer
Spezielle Partybrote, Kleingebäck, ein Alltagsbrot und Pizza werden einfach und wirkungsvoll zubereitet. In diesem Kurs legen sie selbst Hand an, lernen praktische Tipps kennen und kommen anschließend in den Genuss ihrer eigenen Gerichte. Die Rezepte gelingen immer und Männer stehen hoch im Kurs, wenn sie z.B. ihre Grillkünste mit selbstgebackenem Brot „unterlegen“.

28. April 2008 um 18.00 in der Sonderschule Hohenems.

Info und Anmeldung VHS Hohenems unter 05576/73383

VORTRÄGE

„Salben, Öle, Elixiere bei Hildegard von Bingen“
Die Veilchensalbe ist als Universalheilmittel unverzichtbar, das Rebstocköl hilft prompt und zuverlässig bei Ohrenschmerzen und das Rosenöl stärkt unsere Zuversicht.

Die zahlreichen Elixiere stärken einerseits unsere körpereigenen Abwehrkräfte und helfen zudem gezielt bei punktuellen Schwächen.

In diesem Vortrag lernen sie die „Klassiker“, wie z.B. das Wermutelixier kennen, erhalten zahlreiche Tipps für die gezielte Anwendung und sie erfahren wertvolle Hinweise für den optimalen Einsatz.
21. Mai um 20.00 Uhr 

im Pfarreisaal in Heiligkreuz (bei Sargans)

„Gesund und fit mit Hildegardernährung“
Gesundheit und Fitness stehen auf der persönlichen Wunschliste jedes Einzelnen ganz oben. Beide bedeuten Lebensqualität, Wohlbefinden und Glück – und dazu kann jeder selbst beitragen.

Lebensmittel liefern uns die Energie, die wir zum Leben brauchen und bei der Ernährung sollten wir darauf achten, dass unsere Lebensmittel auch zu Heilmitteln werden, wie Hippokrates seiner Zeit bereits wusste. Auch Hildegard beschrieb Lebensmittel nach ihrer „Subtilität“, d.h. nach ihrer speziellen Wirkung auf unseren Körper aber auch auf unsere Seele.

So unterschied sie wärmende, kühlende, trocknende und befeuchtende Lebensmittel und schuf so eine „4-Elemente-Lehre“, die der „Traditionellen Chinesischen Medizin“ des Asiatischen Raumes entspricht. Ernährung nach Hildegard bedeutet:

Achten auf die eigenen Vorlieben,  Mitgehen mit dem saisonalen Angebot,

Einbeziehen von regionalen Produkten und Verwenden von bestimmten Gewürzen, die durch ihre spezielle Wirkung unsere Gesundheit und Fitness unterstützen.

In diesem Vortrag erfahren sie die wichtigsten Grundlagen der Hildegardernährung und erhalten einige praktische Einstiegshilfen in diese wohltuende und gesunde Ernährungsweise.

8. Mai um 20.00 Uhr
im Feuerwehrhaus in Sulzberg

3. Juni um 19.30 Uhr
in der Raiffeisenbank in Thüringerberg

9. Oktober um 19.30 Uhr

in der Raiffeisenbank in Sulz

Der Hildegardgarten

Im Herbst bereits daran denken, was im Frühling Freude machen soll

Gemüse, Kräuter, Gewürze, Blumen – von eigener Hand gehegt und gepflegt, im Garten oder auf dem Balkon. Das macht Freude, vor allem dann, wenn alles auf die eigenen Bedürfnisse abgestimmt ist.

Typische Hildegardgewächse wie Kornelkirsche, Mispel, Quitte oder Pfaffenhütchen pflanzt man am besten noch im Herbst, damit sie im Frühjahr schon Freude bereiten.

Auch eine frühzeitige Planung erhöht den „Fruchtgenuss“ und erfreut das Auge.

Was pflanze ich sinnvollerweise selbst und wo kaufe ich besser zu? 

Wann ernte ich am besten, damit Aroma und Geschmack erhalten bleiben?

Was lässt sich trocknen und wie hält man es dann auf Vorrat? 

Welche Art der Vorratshaltung ist überhaupt sinnvoll?

Neben Wissenswertem über die klassischen Gemüsesorten der Hildegardküche, wie Fenchel, Kürbis, Randig oder Mangold erfahren sie z.B. auch warum Topinambur für Diabetiker wertvoll ist oder wie man mit Steviablättern natürlich süßen kann.

Ein rundum würziger Vortrag, der Ihnen noch mehr Lust auf Natur macht. 

7. Oktober um 19.30 Uhr

in der Raiffeisenbank Bludenz
„Pflege das Leben, wo du es triffst“

Ein freudvolles Leben nach den Goldenen Lebensregeln der Hl. Hildegard

Ein Leben auf der Grundlage der Hildegardlehre bedeutet einen Zugewinn an Lebensfreude und Lebensqualität. Eigenverantwortung und dadurch resultierende Freiheit sind weitere Vorteile die sich daraus ergeben.

Beweglichkeit auf körperlicher und geistiger Ebene, sowie seelisches Wohlbefinden entwickeln sich aus einer ganzheitlichen Lebensführung, die so zu einer „Lebenshaltung“ wird. Die Verantwortung für gesunde Ernährung, Bewegung, geistige Entwicklung und seelisches Wachstum liegt bei jedem persönlich und gehört zur „Lebenspflege“.

Ein zeitgemäßes und freudvolles Leben nach den Goldenen Lebensregeln der Hildegardlehre bedeutet, das rechte Maß für sich zu finden. In unserer Zeit gibt es alles im Überfluss und auch hier bietet Hildegard Orientierung und eine gewisse Ordnung, die wohltuend und klar wirkt. 
Hildegard war ihrer Zeit voraus und ist heute absolut zeitgemäß und modern und ihre Aufforderung „Pflege das Leben, wo du es triffst“, beinhaltet die Aufforderung aus
unserem Leben ein sinnvolles Miteinander zu machen.
14. Oktober um 19.30 Uhr

in der Raiffeisenbank Nenzing

Im Rahmen der Hildegardakademie findet der zweite

Hildegard-Erfahrungsaustausch 
am 5. Juni 2008 

um 19.00 Uhr
im Freihof Sulz statt
Der Hildegard-Erfahrungsaustausch ist ein informelles Treffen für alle, welche ihre eigenen Erfahrungen einbringen möchten und gleichzeitig von denen der anderen 
lernen möchten. Neulinge und Erfahrene sind herzlich willkommen – wir lernen voneinander und miteinander.
Die Treffen, die dreimal im Jahr stattfinden, sollen Gelegenheit bieten,

sich untereinander kennen zu lernen und zu vernetzen. Die Begegnungen miteinander sind eine Möglichkeit, aus dem Leben für das Leben zu lernen und 

praktische Tipps und Hinweise zu vermitteln.
Anmeldung nicht erforderlich, zahlreiches Erscheinen erfreulich,

Teilnahme gratis.

 

 Fasten nach Hildegard von Bingen

um Bewusstheit und Achtsamkeit zu pflegen

Fasten ist ein Universalheilmittel, das die Möglichkeit bietet, zur Ruhe zu kommen, den Körper zu entschlacken und die Seele von Ballast zu befreien. Es ermöglicht, mit sich selbst ins Reine zu kommen und sich somit wieder auf das Wesentliche zu besinnen. Fasten ist wesentlich mehr als nichts essen – es öffnet Türen nach innen.

Hildegard weist auch beim Fasten auf das rechte Maß hin und  darauf, es mit Freude zu tun. Es geht darum, sich selbst besser kennen zu lernen und sich selbst zu begegnen. Das Hildegard Fasten ein sanftes Fasten, bei dem es nicht nur um Kilos, sondern auch um die Pflege von Seele und Geist geht.

Nach dem Motivationsvortrag am Donnerstagabend (jeweils vor der Fastenwoche) und den so genannten „Ausleitungstagen mit Birnbrei“ am Wochenende, treffen wir uns eine Woche lang täglich. Das erste Drittel dient dem Erfahrungsaustausch und auftauchenden Fragen. Im zweiten Drittel erfahren die Teilnehmer(innen) Wissenswertes und Wichtiges zur Hildegard-Lehre und der letzte Teil ist geführten Meditationen gewidmet.

Fastenwochen 2008

in Dornbirn, Pfarrheim Oberdorf
vom 10. – 15. November 
 jeweils um   9.00 Uhr
Weitere Infos und Anmeldung bei 

Brigitte Pregenzer, 05572 / 31 036 oder

brigitte.pregenzer@gmx.at
in Stein Egerta in Schaan

vom 21. – 26. April

 jeweils um 18.00 Uhr

vom 17. – 22. November
 jeweils um 18.00 Uhr
Weitere Infos und Anmeldung unter 

Tel. 00423 / 2324822 oder

www.stein-egerta.li
