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Wszystkie rozdziały dostępne w pełnej wersji książki.

Im wię­cej je­den uczy się oddru­gie­go,
 tym bar­dziej wzra­sta­ją wie­dza ido­świad­cze­nie.
 świę­ta Hil­de­gar­da zBin­gen
 
 
 Przed­mo­wa
 
 „Mi­łość stwo­rzy­ła czło­wie­ka, po­ko­ra go od­ku­pi­ła”, na­pi­sa­ła świę­ta Hil­de­gar­da wjed­nym zeswo­ich li­stów. Świa­do­mość by­cia ko­cha­nym jest nie­zbęd­na wży­ciu każ­de­go dziec­ka, szcze­gól­nie pod­czas cho­ro­by. Mo­że­my po­móc na­szym po­cie­chom wy­zdro­wieć, da­jąc wy­raz naj­głęb­szym uczu­ciom przez za­in­te­re­so­wa­nie, po­da­wa­nie im zdro­we­go je­dze­nia oraz pro­stych, na­tu­ral­nych środ­ków lecz­ni­czych. Je­śli wła­ści­wie za­trosz­czy­my się odo­bro na­szych dzie­ci, towprzy­szło­ści zen­tu­zja­zmem prze­ka­żą in­nym to, cze­go się odnas na­uczy­ły. Im­pul­sem ku temu ma być ni­niej­sza książ­ka – nie po­win­na za­stą­pić wi­zy­ty ule­ka­rza, ale do­star­czyć wska­zó­wek do­ty­czą­cych le­cze­nia. Wszyst­kim, któ­rzy ze­chcą wy­brać tęścież­kę, ży­czę Bo­że­go bło­go­sła­wień­stwa.
 
 dr n. med. Fe­li­ci­tas Kar­lin­ger
 in­ter­ni­sta, 
 znaw­ca me­tod lecz­ni­czych św. Hil­de­gar­dy
 
 
 
 
 
 

 Za­war­te wksiąż­ce po­ra­dy iza­le­ce­nia zo­sta­ły opra­co­wa­ne zgod­nie znaj­lep­szą wie­dzą iprze­ko­na­niem ista­ran­nie spraw­dzo­ne przez au­tor­ki iwy­daw­nic­two, co jed­nak nie gwa­ran­tu­je ich sku­tecz­no­ści. Au­tor­ki, wy­daw­nic­two ani jego przed­sta­wi­cie­le nie po­no­szą od­po­wie­dzial­no­ści za ewen­tu­al­ne szko­dy nazdro­wiu, ma­te­rial­ne lub ma­jąt­ko­we po­nie­sio­ne przez czy­tel­ni­ków tej książ­ki. Uży­te wksiąż­ce za­re­je­stro­wa­ne zna­ki to­wa­ro­we, na­zwy han­dlo­we ipo­wszech­ne, na­wet je­śli nie zo­sta­ły ozna­czo­ne jako ta­kie, pod­le­ga­ją ochro­nie praw­nej. 
 Wszyst­kie po­da­ne wksiąż­ce re­cep­tu­ry moż­na sto­so­wać wy­łącz­nie po kon­sul­ta­cji zle­ka­rzem lub far­ma­ceu­tą. Sa­mo­dziel­ne za­sto­so­wa­nie tra­dy­cyj­nych środ­ków lecz­ni­czych może być nie­bez­piecz­ne dla ży­cia izdro­wia. Przy­go­to­wy­wa­nie iza­ży­wa­nie le­ków musi od­by­wać się pod bez­po­śred­nim nad­zo­rem le­ka­rza. 
 Nie­któ­re re­cep­tu­ry au­tor­stwa Hil­de­gar­dy zBin­gen za­wie­ra­ją skład­ni­ki, któ­re – uży­te wnie­wła­ści­wy spo­sób – sątok­sycz­ne (m.in. or­lik, ruta, pest­ki śli­wek). Wszyst­kie ta­kie skład­ni­ki zo­sta­ły ozna­czo­ne wy­krzyk­ni­kiem.
 
Wprowadzenie

 Wszy­scy pra­gnie­my być zdro­wi, szczę­śli­wi iza­do­wo­le­ni. Chce­my tego nie tyl­ko dla sa­mych sie­bie, ale przede wszyst­kim dla na­szych po­ciech. Jed­nak wrze­czy­wi­sto­ści nie jest tota­kie ła­twe: sze­rzą się ast­ma ialer­gie, co­raz wię­cej osób – wtym, nie­ste­ty, co­raz wię­cej dzie­ci – wal­czy znad­wa­gą. Przy­by­wa tak­że za­bu­rzeń za­cho­wa­nia. Na­prze­ciw ner­wo­wych dzie­ci sto­ją prze­cią­że­ni, bez­rad­ni ro­dzi­ce, któ­rzy za­gu­biw­szy się wna­wa­le po­rad, zko­niecz­no­ści się­ga­ją wresz­cie po rze­ko­mo nie­szko­dli­we le­kar­stwa. Za­miast cie­szyć się ocze­ki­wa­nym roz­wią­za­niem pro­ble­mu, do­świad­cza­ją gorz­kie­go roz­cza­ro­wa­nia iutwier­dza­ją się wprze­ko­na­niu, że sami nie zdo­ła­ją ni­cze­go osią­gnąć.
 Zpo­mo­cą przy­cho­dzi nam Hil­de­gar­da zBin­gen. Za­chę­ca, aby po­strze­gać wszyst­kie dzie­dzi­ny ży­cia jako ca­łość ipod­cho­dzić do niej zra­do­ścią iwdzięcz­no­ścią. Po­da­je przy tym sze­reg wska­zó­wek, któ­re napierw­szy rzut oka wy­da­ją się aż na­zbyt oczy­wi­ste. Ten, kto da się prze­ko­nać tej pro­sto­cie iprzez dłuż­szy czas bę­dzie sto­so­wał się do rad świę­tej, wkrót­ce od­czu­je ich zba­wien­ne efek­ty. Już samo zin­ten­sy­fi­ko­wa­nie na­sze­go co­dzien­ne­go ob­co­wa­nia zczte­re­ma ży­wio­ła­mi – ogniem, wodą, po­wie­trzem izie­mią – wzmoc­ni nasz or­ga­nizm, anauprzed­nio zmę­czo­nej twa­rzy po­ja­wi się pro­mien­ny ira­do­sny uśmiech. Wkon­cep­cji Mi­strzy­ni fi­la­ra­mi zdro­we­go, ak­tyw­ne­go ży­cia sąrów­nież świa­do­me od­ży­wia­nie ire­gu­lar­ny rytm wewszyst­kich sfe­rach co­dzien­nej eg­zy­sten­cji. Nie­jed­no po­zor­nie nad­po­bu­dli­we dziec­ko inie­je­den ze­stre­so­wa­ny do­ro­sły dzię­ki od­po­wied­nie­mu od­po­czyn­ko­wi oraz smacz­nej kuch­ni osią­gnę­li po­żą­da­ną rów­no­wa­gę ispo­kój.
 Treść książ­ki obej­mu­je okres odpo­cząt­ku cią­ży aż po doj­rze­wa­nie dziec­ka. Przed­sta­wi­ły­śmy wska­zów­ki isu­ge­stie, któ­re uła­twią co­dzien­ne ży­cie ipo­mo­gą osią­gnąć szczę­ście. Nie za­po­mnia­ły­śmy tak­że onaj­waż­niej­szych środ­kach lecz­ni­czych po­le­ca­nych przez Hil­de­gar­dę wprzy­pad­ku cho­ro­by. Od­da­jąc tęksiąż­kę wręce czy­tel­ni­ków, chcia­ły­by­śmy za­chę­cić wszyst­kich do za­trosz­cze­nia się nanowo ohar­mo­nię weg­zy­sten­cji ca­łej ro­dzi­ny, atak­że do od­na­le­zie­nia tego, co na­praw­dę waż­ne. Po­zwo­li toza­po­biec wie­lu pro­ble­mom. Hil­de­gar­da zBin­gen zwra­ca­ła się za­rów­no do mło­dych, jak ido star­szych, pod­kre­śla­jąc zna­cze­nie „wła­ści­wej mia­ry”. Nie po­trze­bu­je­my do tego ani żad­nych trend­set­te­rów, ani po­pu­lar­nych pro­gra­mów te­le­wi­zyj­nych. Cała po­trzeb­na wie­dza kry­je się wnas sa­mych. Bę­dąc czę­ścią stwo­rze­nia, wszy­scy je­ste­śmy wy­po­sa­że­ni wmą­drość po­zwa­la­ją­cą pro­wa­dzić uda­ne ży­cie. Do­stęp do niej nie­kie­dy oka­zu­je się trud­ny, lecz moż­na mieć na­dzie­ję, że gdy tyl­ko od­po­wied­nio „od­gra­ci­my” na­sze wnę­trze, zła­two­ścią znaj­dzie­my pro­wa­dzą­cą do niej dro­gę. Po­dob­nie ma się rzecz zezdol­no­ścią cia­ła do sa­mo­dziel­ne­go po­wro­tu do zdro­wia oraz re­kon­wa­le­scen­cji po cho­ro­bie. Po­sia­da­my tak­że tęumie­jęt­ność, trze­ba ją je­dy­nie ak­ty­wo­wać. Wła­śnie temu słu­ży ho­li­stycz­na kon­cep­cja Hil­de­gar­dy oraz cha­rak­te­ry­stycz­ne dla niej środ­ki lecz­ni­cze. Do­świad­czy­ły­śmy tego wszyst­kie­go wewła­snym ży­ciu, atak­że ob­ser­wo­wa­ły­śmy towży­ciu na­szych dzie­ci ipra­gnę­ły­śmy po­dzie­lić się zgro­ma­dzo­ną wie­dzą. Na­sza książ­ka jest ad­re­so­wa­na do ro­dzi­ców, któ­rzy świa­do­mie iod­po­wie­dzial­nie chcą pójść dro­gą „wła­ści­wej mia­ry”, za­bie­ga­jąc odo­bro wła­sne oraz swo­je­go po­tom­stwa wopar­ciu odo­bre rady św. Hil­de­gar­dy. 

  Kil­ka przy­dat­nych in­for­ma­cji
 
 Fi­li­żan­ka: 150 ml
 Szczyp­ta: ilość, jaka zmie­ści się 
 po­mię­dzy dwo­ma pal­ca­mi
 
 Prze­pi­sy prze­wi­dzia­ne są na 4 por­cje.
 
 Przy po­da­wa­niu środ­ków lecz­ni­czych przyj­mu­je­my:
 Małe dzie­ci: 1–3 lata
 Młod­sze dzie­ci: 4–8 lat
 Star­sze dzie­ci: 9–13 lat
 Mło­dzież: 14–18 lat
 
 
 
 
 
 
Źródła życiowej siły
Sześć zło­tych re­guł
 Po­stę­po­wa­nie we­dług do­brych za­sad może przy­nieść wie­le po­żyt­ku – oile, kie­ru­jąc się nimi, mamy nauwa­dze szczę­ście ca­łej ro­dzi­ny. Dają one po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa iuła­twia­ją co­dzien­ne ży­cie, sta­no­wią pod­po­rę dla ro­dzi­ców, adzie­ciom dają pew­ność iwspar­cie. Są uni­wer­sal­ne iwmia­rę upły­wu lat dają się do­sto­so­wać do wie­ku dzie­ci oraz zmie­nia­ją­cych się wa­run­ków. Mogą się zmie­niać naprzy­kład pory uda­wa­nia się naspo­czy­nek czy co­dzien­ne czyn­no­ści, lecz isto­ta po­rząd­ku­ją­cych je re­guł po­zo­sta­je nie­zmien­na.
 Tak zwa­ne sześć zło­tych re­guł, bę­dą­cych pod­sta­wą kon­cep­cji Hil­de­gar­dy zBin­gen, wska­zu­je źró­dła siły wewszyst­kich dzie­dzi­nach ży­cia. Te za­sa­dy to:
 
 	Czer­pa­nie ener­gii ży­cio­wej zczte­rech ży­wio­łów: ognia, wody, po­wie­trza izie­mi.

 	Świa­do­me dba­nie oja­kość żyw­no­ści oraz świa­do­me od­ży­wia­nie się.

 	Rów­no­wa­ga mię­dzy od­po­czyn­kiem iak­tyw­no­ścią.

 	Re­gu­lar­ność snu.

 	Usu­wa­nie zor­ga­ni­zmu zło­gów iszko­dli­wych sub­stan­cji (wspo­mi­na­my je­dy­nie oelik­si­rze zrzę­sy wod­nej sto­so­wa­nym po che­mio­te­ra­pii oraz – wprzy­pad­ku star­szych dzie­ci – opo­ście ro­zu­mia­nym jako „ob­ser­wa­cja” sa­me­go sie­bie).

 	Pie­lę­gno­wa­nie wła­snych cnót ita­len­tów jako wa­ru­nek ży­cio­we­go speł­nie­nia. 

 
 Pierw­sze źró­dło ener­gii: czte­ry ży­wio­ły
  Przez za­ba­wę na ło­nie na­tu­ry dzie­ci wzmac­nia­ją swo­ją wi­tal­ność i ra­dość ży­cia. Po­głę­bia­ją świa­do­mość wła­sne­go cia­ła, a tak­że na­wią­zu­ją z przy­ro­dą kon­takt, któ­ry daje im wspar­cie. Sta­raj­my się nie zwra­cać uwa­gi na mo­kre i za­bru­dzo­ne ubra­nia!
 
 Naczło­wie­ka wy­wie­ra­ją wpływ czte­ry ży­wio­ły: ogień, woda, po­wie­trze izie­mia. Hil­de­gar­da opi­su­je tona­stę­pu­ją­co: „Zognia czer­pie onswo­je cie­pło, zpo­wie­trza od­dech, zwody krew, azzie­mi cia­ło. Po­dob­nie za­wdzię­cza czło­wiek ognio­wi siłę wzro­ku, po­wie­trzu słuch, wo­dzie ru­chli­wość, azie­mi prze­miesz­cza­nie się”. Za­leż­nie odtego, jak czło­wiek trak­tu­je teczte­ry ele­men­ty – zsza­cun­kiem czy lek­ce­wa­żą­co – mogą wzmac­niać go lub osła­biać. Wpły­wa­ją one więc nato, co Hil­de­gar­da de­fi­niu­je jako vi­ri­di­tas: na­szą wła­sną ży­cio­wą ener­gię. Wpraw­dzie dys­po­nu­je­my nią odchwi­li na­ro­dzin, lecz mimo tona­le­ży ją świa­do­mie, od­po­wie­dzial­nie pie­lę­gno­wać iwzmac­niać. Mo­że­my toro­bić, po pro­stu ob­cu­jąc zży­wio­ła­mi, awięc przez dy­na­micz­ny spa­cer naświe­żym po­wie­trzu, pra­cę wogro­dzie, ko­la­cję przy świe­tle świec lub pod­czas ką­pie­li wje­zio­rze. Ma­jąc do­bry kon­takt zży­wio­ła­mi, sta­je­my się świa­do­mi na­szych ko­rze­ni, otrzy­mu­je­my istot­ne opar­cie iwe­wnętrz­ną siłę, przez co roz­wi­ja się na­sza świa­do­mość iwzra­sta sa­mo­oce­na. 
 Je­ste­śmy tak bar­dzo przy­zwy­cza­je­ni do świe­że­go po­wie­trza, że cza­sa­mi trud­no nam je do­ce­nić. Tym­cza­sem co­dzien­ne spa­ce­ry znaj­młod­szy­mi, za­ba­wy iwę­drów­ki zestar­szy­mi sąbez­względ­nie ko­niecz­ne dla zdro­wia du­cho­we­go ifi­zycz­ne­go. Dzie­ci mają wso­bie na­tu­ral­ny po­ciąg do otwar­tej prze­strze­ni, po­wie­trza, świa­tła isłoń­ca. Re­ali­zu­ją go, pusz­cza­jąc la­taw­ce iod­ga­du­jąc kształ­ty zchmur, do­świad­cza­jąc na­tu­ry przy każ­dej po­go­dzie.
 Ener­gię ży­cio­wą roz­bu­dza rów­nież plu­ska­nie wwo­dzie czy za­ba­wy wstru­mie­niu – war­to ob­da­rzyć na­leż­ną uwa­gą tak­że ten ży­wioł. Ma onwła­ści­wo­ści oczysz­cza­ją­ce iuspo­ka­ja­ją­ce, po­przez spe­cjal­ne za­sto­so­wa­nia (np. ku­ra­cję Kne­ip­pa) słu­ży ak­ty­wi­za­cji sił cia­ła. Młod­sze dzie­ci cał­ko­wi­cie za­do­wa­la wia­der­ko wody, pry­ska­nie ibro­dze­nie. Star­sze cie­szą się pły­wa­niem inur­ko­wa­niem.
 Świa­do­me ioczy­wi­ście ostroż­ne ob­co­wa­nie zogniem todla naj­młod­szych tak­że waż­ne i nie­zbęd­ne do­świad­cze­nie: zdmuch­nię­cie świe­cy, roz­pa­le­nie ogni­ska zmamą lub tatą czy spa­cer zla­tar­nią – ota­kich emo­cjo­nu­ją­cych prze­ży­ciach pa­mię­ta­ją dłu­go ichęt­nie je wspo­mi­na­ją. 
  Dzie­ci lu­bią ruch, więc za­miast cią­gle je uspo­ka­jać, po­win­ni­śmy ru­szać się wraz z nimi, da­jąc się za­ra­zić ich en­tu­zja­zmem. 
 
 Dzie­ci po­tra­fią ca­ły­mi go­dzi­na­mi zaj­mo­wać się swo­imi ob­ser­wa­cja­mi iod­kry­cia­mi. Po­zwa­laj­my im opo­wia­dać onich naj­czę­ściej, jak totyl­ko moż­li­we, za­da­waj­my py­ta­nia zza­in­te­re­so­wa­niem iuważ­nie słu­chaj­my. 
 Aby wzmoc­nić wso­bie vi­ri­di­tas, trze­ba jesz­cze po­zo­stać wkon­tak­cie zży­wio­łem zie­mi. Moż­na toosią­gnąć przez spa­ce­ry nabo­sa­ka, wę­drów­ki, sport, ak­tyw­no­ści nawol­nym po­wie­trzu, za­ba­wy wpia­skow­ni­cy, atak­że opie­kę nad ro­śli­na­mi izwie­rzę­ta­mi.
 Dru­gie źró­dło ener­gii: od­ży­wa­nie
 Wdzi­siej­szych cza­sach je­dze­nie jest do­stęp­ne wszę­dzie iokaż­dej po­rze. Wy­wo­łu­je towra­że­nie, jak­by cią­gle była pora po­sił­ku. Od daw­na znaj­du­je tood­zwier­cie­dle­nie wnie­ko­rzyst­nych zmia­nach na­wy­ków ży­wie­nio­wych oraz wewzro­ście licz­by osób znad­wa­gą. Dzie­ci sąszcze­gól­nie na­ra­żo­ne napo­ku­sy, po­nie­waż mogą jesz­cze nie wie­dzieć, co iwja­kich ilo­ściach jest dla nich do­bre. Nie­gdyś ro­dzi­ce trosz­czy­li się głów­nie oto, aby ich po­cie­chy nie do­świad­cza­ły gło­du, obec­nie sta­ra­my się, dzia­ła­jąc wdo­brej woli, na­rzu­cić so­bie ipo­tom­stwu pew­ne ogra­ni­cze­nia. Waż­ne sta­ło się wy­klu­cze­nie zdie­ty „fał­szy­we­go” po­ży­wie­nia, awięc pro­duk­tów sztucz­nie bar­wio­nych iaro­ma­ty­zo­wa­nych. Wy­ma­ga tonie­ma­ło wy­trwa­ło­ści ikon­se­kwen­cji, gdyż cią­głe pod­ja­da­nie sma­ko­ły­ków tonie­ma­ły pro­blem – zjed­nej stro­ny wszyst­ko kon­cen­tru­je się wo­kół je­dze­nia, azdru­giej trud­no za­po­mnieć otym, że sło­dy­cze nie po­zo­sta­ją bez wpły­wu nanasz stan zdro­wia.
  Jako ro­dzi­ce po­no­si­my od­po­wie­dzial­ność za to, co i jak czę­sto je­dzą na­sze dzie­ci.
 
 Wspól­nie spo­ży­wa­ne po­sił­ki speł­nia­ją waż­ną funk­cję spo­łecz­ną, apo­nad­to dają moż­li­wość kon­tro­lo­wa­nia, co iwja­kich ilo­ściach je­dzą dzie­ci. Mło­de oso­by po­win­ny sza­no­wać żyw­ność ido­strze­gać jej war­tość. Po­móż­my im wy­kształ­cić taką po­sta­wę, po­zwa­la­jąc na­szym po­cie­chom napo­moc, współ­dzia­ła­nie ipra­cę wkuch­ni. Gdy do­wie­dzą się, jak po­wsta­ją po­sił­ki ijak wy­glą­da­ją ich nie­prze­two­rzo­ne skład­ni­ki, będą bar­dziej skłon­ne, aby je ce­nić. War­to tak­że do­kład­nie pla­no­wać za­ku­py itro­skli­wie ob­cho­dzić się zje­dze­niem, awięc za­dbać oto, by ni­cze­go nie wy­rzu­cać.
 Nie bez zna­cze­nia jest tak­że wła­ści­we za­cho­wa­nie. Sta­re oby­cza­je – „sie­dzi­my, do­pó­ki wszy­scy nie skoń­czą po­sił­ku”, „jemy po­wo­li ityl­ko przy sto­le” – towy­raz re­spek­to­wa­nia war­to­ści, któ­ry po­nad­to ma wa­lo­ry zdro­wot­ne.
 Czę­sto sły­szy­my, że żyw­ność eko­lo­gicz­na jest dro­ga. Tym­cza­sem je­śli zwró­ci­my uwa­gę nakil­ka punk­tów, prze­ko­na­my się, że obec­ność zdro­wych pro­duk­tów wna­szej kuch­ni nie za­le­ży odza­sob­no­ści port­fe­la.
  	Od­ży­wia­nie we­dług Hil­de­gar­dy opie­ra się naofer­cie re­gio­nal­nej ise­zo­no­wej.

 	Ta­kie pro­duk­ty mają za­wsze ko­rzyst­ną cenę, atak­że sąnaj­bar­dziej war­to­ścio­we ipo­żyw­ne, je­śli po­cho­dzą zupraw eko­lo­gicz­nych.

 	Pro­duk­ty wy­so­kiej ja­ko­ści mają więk­szą war­tość od­żyw­czą, więc sąbar­dziej sy­cą­ce.

 	Zdro­we uroz­ma­ica­nie die­ty zgod­ne zryt­mem na­tu­ry za­spo­ka­ja po­trze­by or­ga­ni­zmu naróż­ne sma­ki, bar­wy iza­pa­chy.

 	Zgod­nie zpo­wie­dze­niem „mniej towię­cej” peł­no­war­to­ścio­wych pro­duk­tów zu­ży­je­my mniej, co uwi­docz­ni się tak­że wkosz­tach.


  Die­te­ty­cy su­ge­ru­ją, że dzię­ki roz­sąd­nej róż­no­rod­no­ści po­ży­wie­nia moż­na za­po­biec nie­jed­ne­mu uza­leż­nie­niu.
 
 	Je­śli dzię­ki przy­kła­do­wi ro­dzi­ców dzie­ci roz­wi­ną wso­bie do­bre na­wy­ki ży­wie­nio­we ina­uczą się je ce­nić, toła­twiej przyj­dzie im oprzeć się ko­lo­ro­wym isłod­kim po­ku­som, co wyj­dzie nado­bre tak­że port­fe­lo­wi.


 Trze­cie źró­dło ener­gii: ak­tyw­ność iwy­po­czy­nek
 Zdro­wa rów­no­wa­ga ak­tyw­no­ści iwy­po­czyn­ku jest tak samo istot­na dla sa­mo­po­czu­cia ro­dzi­ców, jak idzie­ci. Jed­nak pro­por­cje po­trzeb­ne do za­cho­wa­nia tej rów­no­wa­gi mogą oka­zać się bar­dzo zróż­ni­co­wa­ne. Ba­da­nia wy­ka­za­ły, że dziew­czę­ta ichłop­cy przy­cho­dzą naświat wy­po­sa­że­ni wod­mien­ne, spe­cy­ficz­ne dla płci zdol­no­ści ipo­trze­by. 
 Tak zwa­ny „roz­wój nakrzyż” do­wo­dzi, że dziew­czę­ta aż do okre­su doj­rze­wa­nia roz­wi­ja­ją mo­to­ry­kę małą, awięc spraw­no­ści ma­nu­al­ne, na­to­miast chłop­cy mo­to­ry­kę dużą, czy­li za­spo­ka­ja­ją po­trze­bę ru­chu. Ozna­cza to, iż wdzie­ciń­stwie mu­szą rze­czy­wi­ście po­ru­szać się wię­cej niż dziew­czę­ta, aby wmó­zgu po­wsta­ły waż­ne po­łą­cze­nia ner­wo­we. Zmu­sza­nie chłop­ców wtej fa­zie ży­cia do po­dej­mo­wa­nia ak­tyw­no­ści ma­nu­al­nych sprze­ci­wia się ich na­tu­ral­ne­mu roz­wo­jo­wi. Dla­te­go niech ro­bią nadru­tach iszy­deł­ku, tyl­ko je­śli sami tego chcą, amy bądź­my za­do­wo­le­ni zwy­ni­ków ich pra­cy. Bez­względ­nie jed­nak na­le­ży za­ak­cep­to­wać ich na­tu­ral­ną chęć do gry wpił­kę, bie­ga­nia iupra­wia­nia wszel­kie­go ro­dza­ju spor­tów.
 Zko­lei dziew­czę­ta ro­dzą się „doj­rzal­sze neu­ro­lo­gicz­nie”, wy­po­sa­żo­ne wewspo­mnia­ne sy­nap­sy już wchwi­li przyj­ścia naświat. Przed doj­rze­wa­niem roz­wi­ja­ją mo­to­ry­kę małą przez spo­koj­ną za­ba­wę lal­ka­mi lub drob­ne pra­ce ręcz­ne, któ­re zna­ko­mi­cie za­spo­ka­ja­ją ich po­trze­by. 
 Po fa­zie doj­rze­wa­nia dzie­je się do­kład­nie od­wrot­nie: todziew­czę­ta kon­cen­tru­ją się namo­to­ry­ce du­żej, uwiel­bia­ją jaz­dę naro­we­rze, wspi­nacz­kę czy jaz­dę kon­ną, na­to­miast chłop­cy zaj­mu­ją się maj­ster­ko­wa­niem.
 Oczy­wi­ście dużo wtych stwier­dze­niach ge­ne­ra­li­za­cji – za­wsze zda­rza­ją się wy­jąt­ki, nie­mniej cho­dzi opod­kre­śle­nie ogól­nych róż­nic. Świa­do­mość, że roz­bry­ka­ny syn je­dy­nie za­spo­ka­ja na­tu­ral­ną po­trze­bę ru­chu, może uspo­ko­ić mamę ma­ją­cą mę­skie po­tom­stwo. Tak zwa­ne dzie­ci hi­per­ak­tyw­ne mają po pro­stu za mało moż­li­wo­ści, aby tępo­trze­bę zre­ali­zo­wać, inie­słusz­nie się je uspo­ka­ja.
  Te­le­wi­zor czy kom­pu­ter w żad­nym wy­pad­ku nie po­win­ny znaj­do­wać się w po­ko­ju dziec­ka.
 
 Wepo­ce te­le­wi­zji ikom­pu­te­rów nasz or­ga­nizm szcze­gól­nie po­trze­bu­je ak­tyw­no­ści. Od­no­si się toza­rów­no do do­ro­słych, jak iosób mło­dych. Wten spo­sób re­du­ku­je­my stres, po­pra­wia­my swój na­strój, ana­wet ła­twiej roz­wią­zu­je­my pro­ble­my. Wzra­sta rów­nież mo­bil­ność in­te­lek­tu­al­na: ła­twiej sku­pia­my uwa­gę, po­tra­fi­my le­piej się skon­cen­tro­wać idys­po­nu­je­my za­pa­so­wą ener­gią, gdy po­now­nie trze­ba za­brać się do pra­cy. Jest jesz­cze jed­na za­le­ta ru­chu: zwięk­sza onwe­wnętrz­ne ize­wnętrz­ne na­pię­cie, przez co od­czu­wal­nie wzmac­nia się na­sza po­go­da du­cha – bez wzglę­du nawiek. 
 Rów­nie waż­ny jak ruch jest tak­że spo­kój, przy czym po­trze­ba wy­po­czyn­ku jest uza­leż­nio­na odtem­pe­ra­men­tu itypu cha­rak­te­ru. Jed­nak wod­po­wied­niej mie­rze po­trze­bu­je go każ­dy czło­wiek, chwi­le re­lak­su słu­żą prze­my­śle­niu tego, co się prze­ży­ło, oraz póź­niej­sze­mu de­lek­to­wa­niu się tymi prze­ży­cia­mi. „Wspo­ko­ju siła”, mówi lu­do­we po­rze­ka­dło, awła­ści­we ko­rzy­sta­nie zwol­ne­go cza­su jest ko­niecz­ne, aby móc zno­wu się skon­cen­tro­wać iod­zy­skać siły.
 Wy­ja­śnie­nie iuza­sad­nie­nie dzie­ciom (itowkaż­dym wie­ku) zna­cze­nia spo­koj­ne­go wy­po­czyn­ku jest ab­so­lut­nie nie­re­al­ne. Trze­ba tego po pro­stu za­żą­dać dla ich do­bra, sa­me­mu słu­żąc do­brym przy­kła­dem. Po ca­ło­dzien­nej wy­ciecz­ce nie do­da­waj­my wie­czor­nych atrak­cji, po zwie­dze­niu in­te­re­su­ją­cej wy­sta­wy lub wi­zy­cie wzoo nie pró­buj­my „za­li­czać” ko­lej­ne­go mu­zeum. Dzie­ci po­trze­bu­ją rów­nież chwil nudy, kie­dy snu­ją się po domu, nic nie ro­biąc. Po­zwól­my im nato– słu­ży towy­po­czyn­ko­wi ire­ge­ne­ra­cji sił.
 Czwar­te źró­dło ener­gii: zdro­wy sen
 Tyl­ko gdy za­ży­wa­my wy­star­cza­ją­co dużo snu, cie­szy­my się zdro­wiem fi­zycz­nym idu­cho­wym. Wszcze­gól­ny spo­sób spraw­dza się towprzy­pad­ku dzie­ci: gdy młod­sza po­cie­cha lub nie­mow­lę się nie wy­śpi, ma­ru­dzi, jest ner­wo­we inie­zno­śne. Do­brze mu (inam sa­mym) zro­bi, je­śli uło­ży­my je wzna­jo­mym oto­cze­niu ipo­zwo­li­my, aby za­snę­ło – nie jest obo­jęt­ne, gdzie iwja­kiej po­zy­cji sy­pia, więc wią­że się tooczy­wi­ście zko­niecz­no­ścią prze­by­wa­nia wdomu wokre­ślo­nych po­rach. Do­pó­ki po­tom­stwo jest małe, ro­dzi­ce mu­szą pod­po­rząd­ko­wać ryt­mo­wi jego ży­cia część wła­snych spraw – na­wet je­śli brzmi todzi­siaj nie­po­pu­lar­nie. Na­gro­dą bę­dzie za­do­wo­lo­ne ispo­koj­ne po­tom­stwo.
  Po fe­riach ro­dzi się py­ta­nie, jak wpro­wa­dzić spo­kój i rytm szkol­nej co­dzien­no­ści. Spraw­my, aby ostat­nie chwi­le wol­ne­go cza­su były stop­nio­wym po­wro­tem do ru­ty­ny. Niech wie­czo­ry będą „skra­ca­ne”, a noce „wy­dłu­ża­ne” – dzie­ci i mło­dzież po­win­ny w ko­lej­ne po­ran­ki wsta­wać co­raz wcze­śniej. Tym spo­so­bem przy­wra­ca­my re­gu­lar­ność i do­bro­czyn­ny po­rzą­dek da­ją­ce po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa.
 
 
 Ide­al­ną porę uda­nia się naspo­czy­nek sta­no­wi dla dzie­ci go­dzi­na dzie­więt­na­sta, gdyż wte­dy krzy­wa ak­tyw­no­ści opa­da naj­ni­żej. Je­śli prze­kro­czy się znacz­nie ten punkt, tona­stęp­na do­god­na faza na­stę­pu­je do­pie­ro po dwu­dzie­stej pierw­szej, ata­kie opóź­nie­nie jest tak samo stre­su­ją­ce dla ro­dzi­ców idzie­ci.
  Chwi­le za­ży­ło­ści prze­ży­wa­my naj­czę­ściej pod­czas wy­po­czyn­ku, w sy­tu­acji spo­ko­ju.Chęt­nie wra­ca­my do nich pa­mię­cią.
 
 Jak naj­le­piej ukła­dać dzie­ci do snu? Waż­ny jest wie­czor­ny ry­tu­ał, gdyż sy­gna­li­zu­je on, że zbli­ża się czas nasen, atak­że po­rząd­ku­je rytm dnia. Od­by­wa się sta­le we­dług tego sa­me­go wzor­ca: po ko­la­cji chwi­la wspól­ne­go re­lak­su, sprząt­nię­cie za­ba­wek, prze­bra­nie się wpi­ża­mę, my­cie zę­bów, książ­ka nado­bra­noc oraz od­mó­wie­nie mo­dli­twy. Od ro­dzi­ców ocze­ku­je się przy tym oka­zy­wa­nia cno­ty cier­pli­wo­ści, któ­rej zna­cze­nie ak­cen­tu­je św. Hil­de­gar­da. Je­śli dzie­ci upar­cie opusz­cza­ją swój po­kój, od­pro­wa­dza­my je spo­koj­nie zpo­wro­tem do łóż­ka, wy­raź­nie pod­kre­śla­jąc, że nad­szedł czas nawy­po­czy­nek. Dziec­ko wkoń­cu znu­dzi prze­ko­ma­rza­nie się inaja­kiś czas kwe­stia uda­wa­nia się naspo­czy­nek zo­sta­nie ure­gu­lo­wa­na. Po­moc­ny oka­zu­je się tak­że ka­mień nasen, tak zwa­ny he­lio­trop czy też ja­spis. Umiesz­czo­ny pod po­dusz­ką lub prze­ście­ra­dłem za­pew­nia spo­koj­ny sen, re­gu­lu­je ma­rze­nia sen­ne oraz za­po­bie­ga mo­cze­niu się.
  Sen jest nie­zwy­kle cen­ny, to elik­sir ży­cia, któ­ry dzie­ci po­win­ny od­bie­rać po­zy­tyw­nie. Dla­te­go nie sto­suj­my go nig­dy jako kary.
 
 Rów­nież drzem­ka po­łu­dnio­wa towe­dług Hil­de­gar­dy waż­na spra­wa dla młod­szych istar­szych. Je­śli dzie­ci nie chcą już spać wcią­gu dnia, ro­dzi­ce po­win­ni za­trosz­czyć się przy­najm­niej ochwi­lę spo­ko­ju. Może toozna­czać, że młod­sze dziec­ko przez pół go­dzi­ny prze­by­wa samo włó­żecz­ku albo wpo­ko­ju ispo­koj­nie się bawi. Czę­sto sen przy­cho­dzi wte­dy sam. Je­śli na­sze po­cie­chy pro­te­stu­ją, mimo topo­win­ni­śmy ob­sta­wać przy drzem­ce zewzglę­du naich do­bro. Cza­sa­mi trud­no za­cho­wać przy tym spo­kój, ale war­to się po­sta­rać – chwi­la „prze­rwy” jest do­bro­dziej­stwem dla wszyst­kich człon­ków ro­dzi­ny. Za­brzmi tomoże nie­co dzi­wacz­nie, lecz cno­ty zdy­scy­pli­no­wa­nia icier­pli­wo­ści sądo­sko­na­łą po­mo­cą dla ro­dzi­ców wkon­se­kwent­nym wpro­wa­dza­niu pór ci­szy ispo­ko­ju. Gdy do­ro­śli sązde­cy­do­wa­ni, dziec­ko po­waż­nie trak­tu­je po­le­ce­nia isto­su­je się do nich.
  Po­sta­wa ro­dzi­ców jest opar­ciem dla dzie­ci.
 
 Je­śli star­sze­mu po­tom­stwu przez dłuż­szy czas bra­ku­je snu, mści się tobra­kiem chę­ci do ży­cia, „hu­mo­ra­mi”, stre­sem – aż do de­pre­sji włącz­nie. Skut­kiem de­fi­cy­tów wspa­niu mogą być tak­że scho­rze­nia cia­ła, atak­że chro­nicz­ne do­le­gli­wo­ści. „Ra­bu­sie” noc­ne­go spo­czyn­ku tozbyt dłu­gie oglą­da­nie te­le­wi­zji, gry kom­pu­te­ro­we, nad­miar re­lak­su, ak­tyw­ność fi­zycz­na póź­nym wie­czo­rem oraz póź­ne spo­ży­wa­nie ko­la­cji.
  Wy­bierz­my wraz z dzieć­mi pro­gra­my do oglą­da­nia i wy­znacz­my dni bez te­le­wi­zo­ra. Sie­dze­nie go­dzi­na­mi przed ekra­nem i gra­nie na kom­pu­te­rze od­cią­ga­ją od wła­sne­go ży­cia.
 
 Ten, kto zwy­kle ko­rzy­sta zbu­dzi­ka, cier­pi nabrak snu ipo­wi­nien bez­względ­nie za­trosz­czyć się otęspra­wę zewzglę­du nado­bre sa­mo­po­czu­cie. Nie­do­bo­ry snu upo­śle­dza­ją dal­szy roz­wój du­cho­wy izmniej­sza­ją zdol­ność od­czu­wa­nia emo­cji. Na­to­miast od­po­wied­nia jego ilość topraw­dzi­we źró­dło mło­do­ści: daje uro­dę, spraw­ność, pod­no­si kon­cen­tra­cję oraz szyb­kość re­ak­cji. Po­nad­to pod­czas snu sys­tem od­por­no­ścio­wy „na­pra­wia” po­wsta­łe wcią­gu dnia szko­dy, wy­dzie­la­ją się tak­że waż­ne hor­mo­ny wzro­stu.
 Mło­dzież wpraw­dzie sa­mo­dziel­nie de­cy­du­je oprze­bie­gu więk­szej czę­ści swo­je­go dnia oraz po­rach snu, lecz idla niej waż­ną rze­czą jest wpro­wa­dze­nie chwil spo­ko­ju. Może tobyć czas wol­ny odkon­tak­tu zme­dia­mi, kie­dy mło­dzi lu­dzie po­win­ni skon­cen­tro­wać się nasa­mych so­bie ipo­wró­cić do we­wnętrz­nej rów­no­wa­gi. Do­brze przy­po­mnieć im oja­kimś hob­by. 
  Kło­po­ty z kon­cen­tra­cją i luki w pa­mię­ci to czę­ste skut­ki bra­ku snu.
 
 Pod­czas snu wmó­zgu utrwa­la­ją się prze­ży­te iwy­uczo­ne tre­ści. Ba­da­nia wy­ka­za­ły, że stu­den­ci dłu­żej uczą­cy się po­przed­nie­go wie­czo­ra ikró­cej przez tośpią­cy osią­gnę­li gor­sze wy­ni­ki odtych, któ­rzy kró­cej sie­dzie­li nad książ­ka­mi, ale za todłu­żej spa­li. Pory snu zmie­nia­ją się oczy­wi­ście wraz zwie­kiem, ale mimo tona­le­ży wy­zna­czyć zdro­we gra­ni­ce. Aby za­cho­wać pe­wien po­rzą­dek, nie po­dej­muj­my co­dzien­nie odnowa roz­mów naten te­mat. Wy­star­czy, że pod­kre­śli­my róż­ni­cę mię­dzy dnia­mi na­uki szkol­nej aweek­en­dem. Wdniach wol­nych mo­że­my zro­bić wy­ją­tek ipo­zwo­lić naprze­dłu­że­nie dnia. To na­tu­ral­ne, że star­sze dzie­ci imło­dzież nie uwa­ża­ją snu za spra­wę waż­ną – do ro­dzi­ców na­le­ży pa­mię­ta­nie ozdro­wym umia­rze pro­pa­go­wa­nym przez św. Hil­de­gar­dę. Od­no­si się tooczy­wi­ście tak­że do sy­tu­acji prze­ciw­nej: je­śli na­sze po­cie­chy gnu­śnie­ją włóż­ku bez koń­ca wcią­gu dnia, ozna­cza to, że po­win­ny wcze­śniej iść do łóż­ka. Wte­dy też uda im się wcze­śniej wstać.
 Piąte źródło energii: post
 Więk­szo­ści osób post ko­ja­rzy się ne­ga­tyw­nie. Na­to­miast pier­wot­nie sło­wo „po­ścić” zna­czy­ło tyle, co „ob­ser­wo­wać”. Wcza­sach do­bro­by­tu, wja­kich ży­je­my, na­le­ży wciąż ćwi­czyć wła­śnie uważ­ne przy­glą­da­nie się na­szym na­wy­kom ży­wie­nio­wym oraz ilo­ści po­kar­mu. Jesz­cze wokre­sie na­sze­go dzie­ciń­stwa pią­tek był dniem wy­rze­czeń: ce­lo­wo je­dzo­no skrom­niej­sze po­tra­wy imniej po­da­wa­no nastół. Po­nad­to wkon­tek­ście ów­cze­snej sy­tu­acji go­spo­dar­czej sta­no­wi­ło topo pro­stu ży­cio­wą ko­niecz­ność. Świa­do­ma re­zy­gna­cja znad­mier­nej ob­fi­to­ści po­ży­wie­nia by­ła­by ko­rzyst­na dla nas wszyst­kich. Od­ży­wia­nie się wokre­ślo­ne dni (nie ma zna­cze­nia, któ­ry dzień wy­bie­rze­my) pro­ściej iskrom­niej ulży or­ga­ni­zmo­wi, oży­wi my­śli, awmia­rę upły­wu cza­su po­zwo­li wy­go­spo­da­ro­wać iza­osz­czę­dzić tro­chę gro­sza nainne za­chcian­ki.
  Post to tak­że wy­raz so­li­dar­no­ści ze świa­tem, gdyż na­sze świa­do­me wy­rze­cze­nie się przy­nie­sie po­zy­tyw­ne skut­ki rów­nież na płasz­czyź­nie du­cho­wej.
 
 Wcza­sach, gdy dla więk­szo­ści dzie­ci je­dze­nie sta­no­wi oczy­wi­stość ijest do­stęp­ne wwy­star­cza­ją­cej mie­rze, tym bar­dziej po­win­no się uczyć je sza­cun­ku iwdzięcz­no­ści za po­si­łek. Dni po­stu iwy­rze­cze­nia do­sko­na­le for­mu­ją tęświa­do­mość, po­pra­wia­jąc fi­zycz­ne sa­mo­po­czu­cie oraz da­jąc świe­żość du­cha.
  Ku­puj­my peł­no­war­to­ścio­we pod­sta­wo­we pro­duk­ty spo­żyw­cze, dużo wa­rzyw i owo­ców, mało mię­sa i żad­nych sło­dy­czy.
 
 Post daje wie­le po­zy­tyw­nych moż­li­wo­ści. Dzie­ci za­czy­na­ją świa­do­mie cie­szyć się zje­dze­nia. Kon­cen­tru­ją się nasza­cun­ku dla żyw­no­ści, ale tak­że mają od­po­wied­nie wa­run­ki do prze­my­śleń ifor­mu­ło­wa­nia wła­snych pra­gnień. Wy­ja­śnij­my im, że post (wsen­sie ob­ser­wo­wa­nia) tonie kara, lecz po­moc wod­naj­do­wa­niu nanowo ra­do­ści ży­cia. Wy­bierz­my wraz zdzieć­mi dni po­st­ne wtaki spo­sób, aby za­pew­nić wszyst­kim sa­tys­fak­cję z„ob­ser­wo­wa­nia”.
 Dzień po­stu moż­na roz­po­cząć śnia­da­niem skła­da­ją­cym się naprzy­kład zor­ki­szo­we­go ha­ber­mu­su lub krom­ki chle­ba. Naobiad zupa zgry­si­ku or­ki­szo­we­go lub pla­cusz­ki zpłat­ków or­ki­szo­wych zsa­ła­tą, anako­la­cję po­now­nie chleb. Po­ja­wia­ją­ce się mię­dzy po­sił­ka­mi uczu­cie gło­du na­sy­ci rów­nież pie­czy­wo lub jabł­ko.
  Przez chleb ro­zu­mie­my chleb or­ki­szo­wy wła­sne­go wy­ro­bu lub też peł­no­war­to­ścio­wy do­stęp­ny w skle­pach. Buł­ki, pre­cel­ki czy po­dob­ne wy­ro­by nie są pie­czy­wem po­st­nym.
 
 Ro­zu­mie­jąc post jako pew­ne wy­rze­cze­nie, już ma­łym dzie­ciom moż­na przy­bli­żyć umie­jęt­ność świa­do­me­go je­dze­nia, ba­wiąc się znimi w„lu­dzi­ki sma­ko­we”. Napo­czą­tek usta­la­my zpo­cie­cha­mi licz­bę dni, wktó­re nie będą ja­dły sło­dy­czy. Wy­ja­śnia­my im, że dzię­ki do­bro­wol­ne­mu wy­rze­cze­niu „lu­dzi­ki sma­ko­we” wich bu­ziach mogą od­po­cząć ina­brać siły. Im dłu­żej będą od­po­czy­wać, tym le­piej będą póź­niej pra­co­wać bez sło­dy­czy, aco za tym idzie – bar­dziej po­lu­bią smak nie tyl­ko ła­ko­ci, lecz tak­że owo­ców ichle­ba.
 Dzie­ci wwie­ku szkol­nym sąwsta­nie zła­two­ścią zro­zu­mieć, że kie­dyś zwy­cza­jo­wo za­cho­wy­wa­no wty­go­dniu dzień po­st­ny, któ­ry po­zwa­lał or­ga­ni­zmo­wi od­po­cząć, że one rów­nież po­win­ny sza­no­wać swo­je cia­ło iby­ło­by do­brze, aby przez kil­ka dni zre­zy­gno­wa­ły zpod­ja­da­nia izesło­dy­czy. Wprzy­pad­ku „ma­łe­go gło­du” dzie­ci mogą do­stać owoc lub ka­wa­łek chle­ba. Wpo­go­to­wiu po­wi­nien być tak­że dzba­nek zher­ba­tą lub tzw. woda zka­mie­niem, przy­no­szą­ca ulgę wsy­tu­acji kry­zy­so­wej. Za­de­kla­ruj­my, że nako­niec po­stu na­sza po­cie­cha otrzy­ma na­gro­dę. Może tobyć dłu­go ocze­ki­wa­ne speł­nie­nie ma­rze­nia, wy­ciecz­ka czy wspól­ne pój­ście do kina. Uła­twi todzie­ciom po­go­dze­nie się zpo­st­ny­mi ogra­ni­cze­nia­mi.
 Szó­ste źró­dło ener­gii: wzmac­nia­nie cnót ipie­lę­gno­wa­nie ta­len­tów
 
 Cno­ty
 Cno­ta jest zna­tu­ry wła­ści­wa każ­de­mu czło­wie­ko­wi. Kie­ru­je się we­wnętrz­nym pra­wem pły­ną­cym zser­ca ipro­wa­dzi ku we­wnętrz­nej ra­do­ści. Wopo­zy­cji do niej sy­tu­uje się mo­ral­ność jako oby­czaj iprzy­zwy­cza­je­nie, mo­ral­ność, zktó­rą zo­sta­je­my skon­fron­to­wa­ni pod po­sta­cią ze­wnętrz­nych na­ka­zów iza­ka­zów, re­guł iprze­pi­sów. Wszy­scy zna­my „umo­ral­nia­ją­ce ka­za­nia” i„ucze­nie in­nych mo­re­su”. Pod­czas gdy fał­szy­wa mo­ral­ność naj­czę­ściej prze­szka­dza wpo­zna­niu iod­na­le­zie­niu sa­me­go sie­bie oraz ra­do­ści z„do­brych uczyn­ków”, cno­ta wspo­ma­ga tepro­ce­sy. Daw­ne we­zwa­nie: wię­cej cnót, amniej mo­ral­no­ści, nie stra­ci­ło naak­tu­al­no­ści. Jak iwin­nych dzie­dzi­nach, rów­nież tu­taj de­cy­du­ją­ce zna­cze­nie ma wzór ro­dzi­ców, to, wjaki spo­sób od­no­szą się do cnót iwad – po­dob­ną po­sta­wę przyj­mą tak­że ich dzie­ci. Kto sam igno­ru­je są­sia­dów, za­my­ka­jąc się naoto­cze­nie, nie może ocze­ki­wać, iż jego po­tom­stwo bę­dzie po­stę­po­wa­ło in­a­czej.
 Świę­ta Hil­de­gar­da zBin­gen opi­su­je trzy­dzie­ści pięć cnót, zktó­ry­mi spo­ty­ka­my się wna­szym ży­ciu. Kil­ku znich chcia­ły­by­śmy przyj­rzeć się bli­żej.
  Je­śli chce­my, żeby dzie­ci za­cho­wy­wa­ły się zgod­nie z na­szy­mi ocze­ki­wa­nia­mi – daj­my im do­bry przy­kład!
 
 We­dług na­szej Mi­strzy­ni pod­sta­wą wszyst­kich cnót jest mą­drość, nie­ko­niecz­nie ma­ją­ca zwią­zek zin­te­li­gen­cją. Mą­dry jest ten, kto po­zna­je sie­bie oraz swo­ją praw­dzi­wą isto­tę, kto czu­je, ja­kie sąjego ży­cio­we za­da­nia. Mą­drzy sąwięc ro­dzi­ce wy­czu­wa­ją­cy na­tu­rę wła­sne­go dziec­ka, sta­wia­ją­cy wy­ma­ga­nia sto­sow­ne do jego ta­len­tów icha­rak­te­ru, atak­że wspie­ra­ją­cy je – za­wsze pa­mię­ta­jąc ojego do­bru.
 Roz­trop­ni ro­dzi­ce nie za­drę­cza­ją dziec­ka nie­lu­bia­ną szko­łą, lecz za­leż­nie odjego zdol­no­ści wy­bie­ra­ją wspól­nie znim pola pra­cy oraz roz­wa­ża­ją moż­li­wo­ści zdo­by­cia wy­kształ­ce­nia.
 Wspra­wie­dli­wo­ści za­wie­ra się każ­da inna cno­ta. Ten, kto pra­gnie być czło­wie­kiem spra­wie­dli­wym, po­trze­bu­je mą­dro­ści, od­wa­gi oraz po­wi­nien być go­to­wy naza­cho­wa­nie zdro­we­go umia­ru wkaż­dej dzie­dzi­nie ży­cia. Jest tocno­ta waż­na za­rów­no dla ro­dzi­ców, jak idla dzie­ci. Nie ozna­cza jed­na­ko­we­go trak­to­wa­nia wszyst­kich, gdyż tym spo­so­bem wszyst­kich trak­to­wa­no by nie­spra­wie­dli­wie. To ra­czej przy­zna­nie każ­de­mu tego, co mu na­leż­ne, wtym tak­że re­spek­tu iuzna­nia. Zwróć­my uwa­gę nazróż­ni­co­wa­ne tem­po roz­wo­ju na­szych po­ciech, do­ceń­my ich od­mien­ne zdol­no­ści inie oce­niaj­my we­dług wła­snych wy­obra­żeń iocze­ki­wań. Je­śli do­strze­że­my iuzna­my ich praw­dzi­we pra­gnie­nia iwtym sen­sie bę­dzie­my spra­wie­dli­wi – tobędą ta­kie rów­nież na­sze dzie­ci.
 Mę­stwo to„naj­bar­dziej po­trzeb­na” zewszyst­kich cnót, gdyż może „od­wró­cić nie­szczę­ścia”. Po­zwa­la ła­twiej zno­sić tro­ski inie­spra­wie­dli­wo­ści wszko­le oraz wgro­nie ró­wie­śni­ków, awra­zie ko­niecz­no­ści sku­tecz­niej prze­ciw­ko nim wy­stę­po­wać. Za­leż­nie odoko­licz­no­ści mę­stwo tood­wa­ga do by­cia uwa­ża­nym za „tchó­rza” igo­dze­nia się nato(naprzy­kład nie uczest­ni­cząc wdrę­cze­niu zwie­rząt czy nie­lu­bia­nych ko­le­gów lub ko­le­ża­nek, co sta­no­wi sprze­ciw wo­bec na­ci­sków gru­py). Dziec­ko oka­zu­je mę­stwo, nie pod­da­jąc się mo­dzie dyk­to­wa­nej przez to­wa­rzy­stwo czy nie uczest­ni­cząc wkar­ko­łom­nych przed­się­wzię­ciach ró­wie­śni­ków. Po­ma­ga­my na­szym po­cie­chom wćwi­cze­niu tej cno­ty, da­jąc wzór wła­snym ży­ciem, re­zy­gnu­jąc naprzy­kład zkup­na nie­po­trzeb­nej gar­de­ro­by lub zbęd­ne­go urzą­dze­nia czy też nie bio­rąc udzia­łu wsą­siedz­kich plo­tecz­kach.
 Trze­ba oczy­wi­ście za­cho­wać zdro­wą dozę in­dy­wi­du­al­no­ści, gdyż dzie­ci nie po­win­ny stać się out­si­de­ra­mi. Wmyśl kon­cep­cji Hil­de­gar­dy oraz za­sa­dy zdro­we­go umia­ru dla wzmoc­nie­nia sa­mo­świa­do­mo­ści na­le­ży im się cza­sem mod­ny ciu­szek. 
  Hil­de­gar­da prze­strze­ga, że co za dużo, to nie­zdro­wo.
 
 Di­scre­tio czy też umie­jęt­ność za­cho­wa­nia mia­ry totak­że cno­ta kar­dy­nal­na. Nie cho­dzi przy tym oprze­cięt­ność albo ule­ga­nie ze­wnętrz­ne­mu po­rząd­ko­wi. Dużo waż­niej­sze jest zna­le­zie­nie rów­no­wa­gi, trzy­ma­nie się „zło­te­go środ­ka” oraz pój­ście za wła­snym we­wnętrz­nym po­rząd­kiem. Co­dzien­nie je­ste­śmy zda­ni nana­szą di­scre­tio. Ko­rzy­sta­my zniej przy re­ali­za­cji wszel­kich wiel­kich ima­łych pra­gnień, wtrak­cie cza­su wol­ne­go, przy oglą­da­niu te­le­wi­zji, pod­czas spo­ży­wa­nia po­sił­ków – wszę­dzie tam, gdzie wy­ma­ga­ny jest wła­ści­wy umiar. Tyl­ko wte­dy jest moż­li­we za­cho­wa­nie zdro­wia. Kto sta­le prze­kra­cza pew­ne gra­ni­ce, wy­ma­ga odsie­bie za wie­le lub zbyt mało, ten nadłuż­szą metę do­zna uszczerb­ku nacie­le idu­szy. Dzie­ci tozna­ko­mi­ci ob­ser­wa­to­rzy inasi naj­lep­si kry­ty­cy. Na­tych­miast za­uwa­żą, że żą­da­my odnich cze­goś, cze­go sami nie ro­bi­my. Sko­rzy­staj­my zich uwag iwy­ma­gań, prze­myśl­my wła­sne po­stę­po­wa­nie, atak­że zwróć­my uwa­gę nazdro­wy umiar, di­scre­tio, nie tyl­ko una­szych po­ciech, lecz tak­że usie­bie sa­mych.
 Wdzięcz­ność czy­ni nas za­do­wo­lo­ny­mi iszczę­śli­wy­mi. Jest wy­ra­zem sza­cun­ku ipo­wa­ża­nia, atym sa­mym waż­nym sy­gna­łem za­rów­no dla dzię­ku­ją­ce­go, jak idla tego, kto przyj­mu­je po­dzię­ko­wa­nie. Pro­stym sło­wem „dzię­ku­ję” dzie­ci de­mon­stru­ją swo­je uzna­nie, ajed­no­cze­śnie wy­na­gra­dza­ją otrzy­ma­ne do­bro.
 Przy­ja­zne „dzię­ku­ję” tonie prze­sta­rza­ły izbęd­ny fra­zes, lecz waż­ne sło­wo wre­la­cjach mię­dzy­ludz­kich oraz in­te­rak­cji spo­łecz­nej. Czę­sto go uży­wa­jąc, two­rzy­my kli­mat wza­jem­ne­go sza­cun­ku. Wdzięcz­ność po­win­na prze­ja­wiać się tak­że wuważ­nym ob­cho­dze­niu się zprzed­mio­ta­mi co­dzien­ne­go użyt­ku, ta­ki­mi jak za­baw­ki, książ­ki czy ro­wer, atak­że zżyw­no­ścią iprzy­ro­dą.
 
 
 Ta­len­ty
  Po­dzię­ko­wa­nie od­zwier­cie­dla na­sze my­śli. Po­win­ni­śmy na­uczyć na­sze dzie­ci wdzięcz­no­ści i przy­po­mi­nać im czę­sto o „dzię­ku­ję”, ma­gicz­nym sło­wie otwie­ra­ją­cym drzwi i ser­ca.
 
 Ukaż­dej oso­by ta­len­ty mogą do­ty­czyć róż­nych dzie­dzin imu­szą naj­pierw się ujaw­nić, by na­stęp­nie moż­na było je da­lej roz­wi­jać. Po­zwól­my dziec­ku spo­koj­nie roz­kwit­nąć. 
  Od cza­su do cza­su scho­waj­my za­baw­ki, któ­ry­mi dziec­ko bawi się rzad­ko albo nie się­ga po nie wca­le, i po kil­ku mie­sią­cach przy­nie­śmy je jako „nowe”.
 
 Daj­my mu ba­wić się wewła­snym tem­pie ipró­bo­wać wszyst­kie­go. Pa­mię­taj­my oza­sa­dzie „mniej zna­czy wię­cej”. Mniej­sza licz­ba za­ba­wek po­zwa­la na­szej po­cie­sze za­trzy­mać się oraz po­czuć sta­łość ibez­pie­czeń­stwo. Ich nad­miar na­to­miast prze­sła­nia jej to, co istot­ne, audrę­ka zbyt sze­ro­kie­go wy­bo­ru tłu­mi dzie­cię­cą cie­ka­wość ira­dość zod­kry­wa­nia. Sko­ro wszyst­ko jest wza­się­gu ręki, po co szu­kać cze­goś no­we­go.
  Je­śli wszyst­ko moż­na od razu osią­gnąć, a po chwi­li za­rzu­cić, to zni­ka ra­dość. Rze­czy tra­cą swo­ją war­tość, a za­in­te­re­so­wa­nia sens.
 
 Kie­dy ta­len­ty dały oso­bie znać, amoże na­wet już się roz­wi­nę­ły, moż­na je pie­lę­gno­wać dzię­ki ta­kim cno­tom wska­za­nym przez Hil­de­gar­dę, jak re­gu­lar­ność, od­da­nie, ra­dość, aprzede wszyst­kim wy­trwa­łość. Obec­nie po­ja­wił się trend, aby pró­bo­wać wszyst­kie­go, aprzy pierw­szej trud­no­ści za­rzu­cać to, co się ro­bi­ło. Tym­cza­sem wła­śnie prze­szko­dy stwa­rza­ją moż­li­wość lep­sze­go za­po­zna­nia się zdaną dzie­dzi­ną, roz­wo­ju oso­bi­ste­go idoj­rze­wa­nia wjej kon­tek­ście. Są wy­zwa­nia­mi, któ­re zwy­cię­sko po­ko­na­ne pod­wyż­sza­ją sa­mo­oce­nę dziec­ka oraz wzma­ga­ją re­spekt dla do­ko­nań in­nych. Pod­da­nie się bez wal­ki bu­dzi wmło­dym czło­wie­ku wra­że­nie, że wła­ści­wie ni­cze­go nie umie, iob­ni­ża jego po­czu­cie wła­snej war­to­ści. 
 Śpiew, ta­niec imu­zy­ko­wa­nie mają dla Hil­de­gar­dy wiel­kie zna­cze­nie. We­dług jej wska­zań na­le­ży je upra­wiać co­dzien­nie, aby, jak twier­dzi, „na­stro­ić du­szę”, bę­dą­cą ogni­wem łą­czą­cym zko­smo­sem iBo­giem. Sło­wo „śpie­wać” ozna­cza wnie­któ­rych ję­zy­kach tak­że „cza­ro­wać” czy też „za­kli­nać”. Po­twier­dze­nie tego sta­no­wiwy­raz twa­rzy śpie­wa­ją­cych dzie­ci, amy do­ro­śli naj­le­piej zro­bi­my, po pro­stu do­łą­cza­jąc się.
  Śpiew po­bu­dza wy­dzie­la­nie hor­mo­nów szczę­ścia od­po­wia­da­ją­cych mię­dzy in­ny­mi za pro­ce­sy za­pa­mię­ty­wa­nia oraz zdol­ność in­te­gra­cji so­cjal­nej. Jed­no­cze­śnie ła­go­dzi stres oraz ob­ni­ża agre­sję.
 
 We­dług Mi­strzy­ni zBin­gen śpie­wem, tań­cem imu­zy­ko­wa­niem wzno­si się most po­mię­dzy nie­bem izie­mią. Wy­ra­sta­ją­ca znich siła istot­nie przy­czy­nia się douda­ne­go ży­cia, po­nie­waż słu­żą do­bru wła­sne­mu oraz in­nych. Sama Hil­de­gar­da skom­po­no­wa­ła sie­dem­dzie­siąt sie­dem utwo­rów mu­zycz­nych iwraz zeswo­imi sio­stra­mi co­dzien­nie śpie­wa­ła itań­czy­ła naBożą cześć.
 Świę­to­wać zna­czy przede wszyst­kim pie­lę­gno­wać do­bry hu­mor oraz po­go­dę du­cha, od­czu­wać ra­dość, awdal­szej ko­lej­no­ści szczę­ście. Dzie­ci za­zwy­czaj ła­two zmo­ty­wo­wać do śpie­wu itań­ca, aje­śli wmia­rę upły­wu cza­su prze­sta­ją toro­bić, toprzy­czy­ną tego czę­sto jest po­wta­rza­nie, że nie mają ta­len­tu. Ini­cjuj­my wspól­ny śpiew, gdyż każ­dy znas po­tra­fi się ryt­micz­nie po­ru­szać, aprzy­najm­niej za­nu­cić czy za­gwiz­dać. Wtym sen­sie mo­że­my każ­de­go dnia świę­to­wać nanowo, od­czu­wa­jąc chwi­le szczę­ścia. Dzię­ki pie­lę­gna­cji ta­kich mo­men­tów rów­nież co­dzien­ne obo­wiąz­ki zy­sku­ją naja­ko­ści iwy­ko­nu­je się je zwięk­szą ra­do­ścią.
 Czy­ta­nie toza­ję­cie, któ­re bez­względ­nie na­le­ży po­pie­rać. Otwie­ra ono przed dzieć­mi nowe świa­ty, po­zwa­la po­pu­ścić wo­dze fan­ta­zji iza­nu­rzyć się win­nej rze­czy­wi­sto­ści. Dzię­ki lek­tu­rze ksią­żek na­sze po­cie­chy mogą roz­wi­jać się win­dy­wi­du­al­nym tem­pie. Prze­wra­ca­nie kar­tek wprzód iwstecz ma szcze­gól­ną war­tość, sze­lest pa­pie­ru brzmi ni­czym ta­jem­ne za­klę­cie, aopi­sy­wa­na ak­cja po­zo­sta­wia dużo miej­sca dla my­śli iuczuć czy­tel­ni­ka.
 Wszyst­kie inne ta­len­ty, upra­wia­nie spor­tów, maj­ster­ko­wa­nie, do­wol­ne hob­by dają dziec­ku moż­li­wo­ści wy­ra­ża­nia sa­me­go sie­bie, atak­że sąjak­by po­li­go­na­mi, naktó­rych może ono do­świad­czyć samo sie­bie, uczyć się sie­bie, roz­wi­nąć po­czu­cie wła­sne­go cia­ła, atak­że na­uczyć się sza­no­wać gra­ni­ce sta­wia­ne przez inne oso­by. Jest przy tym istot­ne, aby fun­da­ment do roz­wi­ja­nia tych umie­jęt­no­ści two­rzy­ły ra­dość iza­pał. 
 
 
 
Odżywianie

 Wy­ni­ki jed­ne­go zba­dań nie na­stra­ja­ją opty­mi­stycz­nie: wostat­nich dwu­dzie­stu la­tach dra­stycz­nie wzrósł pro­cent otłusz­cze­nia lud­no­ści, zwięk­szył się tak­że prze­cięt­ny cię­żar cia­ła. Już co pią­te dziec­ko wal­czy zpo­waż­ną nad­wa­gą. Po­zo­sta­je smut­nym fak­tem, że 80 pro­cent oty­łych dzie­ci po­ni­żej dzie­sią­te­go roku ży­cia po­zo­sta­je ta­ki­mi po wkro­cze­niu wdo­ro­słość. Wciąż nanowo pod­da­je się pod roz­wa­gę py­ta­nia wspra­wach od­ży­wia­nia ipro­pa­gu­je cu­dow­ne spo­so­by roz­wią­za­nia pro­ble­mów. Zna­le­zie­nie nie­za­wod­nych od­po­wie­dzi toobec­nie duże wy­zwa­nie, gdyż trze­ba spo­rej dozy zdro­we­go roz­sąd­ku, aby oprzeć się re­kla­mom oraz za­war­tym wnich po­ku­som iobiet­ni­com.
 Ro­dzi­ce sta­ra­ją się oczy­wi­ście dbać, by dzie­ci od­ży­wia­ły się moż­li­wie jak naj­bar­dziej zdro­wo, ofe­ru­jąc im opty­mal­ną róż­no­rod­ność pro­duk­tów. Te sta­ra­nia spryt­nie wy­ko­rzy­stu­je prze­mysł żyw­no­ścio­wy, kie­ru­jąc prze­cięt­nie czte­ry napięć re­klam pod ad­re­sem dzie­ci. Za tym po­zor­nym za­in­te­re­so­wa­niem mło­dym po­ko­le­niem skry­wa­ją się mi­liar­do­we in­te­re­sy, któ­re wy­ko­rzy­stu­jąc za­bie­gi zza­kre­su pu­blic re­la­tions, wzbu­dza­ją nowe po­trze­by iwzma­ga­ją kon­sump­cjo­nizm.
  Jesz­cze przed kil­ko­ma dzie­siąt­ka­mi lat spo­ży­wa­nie po­kar­mów sta­no­wi­ło jed­ną z naj­waż­niej­szych co­dzien­nych ak­tyw­no­ści. Wszech­obec­ny dziś nad­miar pro­duk­tów spo­żyw­czych sta­no­wi po­wód do tro­ski i jest przy­czy­ną nie­wła­ści­we­go spo­so­bu od­ży­wia­nia.
 
 Na­tu­ra wy­po­sa­ży­ła na­sze cia­ła wzdol­ność kon­tro­li przyj­mo­wa­nia po­kar­mu oraz utrzy­my­wa­nia wła­ści­wej wagi (czy­li ta­kiej, przy któ­rej mo­że­my wy­ko­ny­wać pra­cę fi­zycz­ną, nie ule­ga­jąc szyb­kie­mu zmę­cze­niu). Od­po­wied­ni cię­żar cia­ła po­zwa­la nam tak­że namak­sy­mal­ny wy­si­łek in­te­lek­tu­al­ny oraz od­czu­wa­nie ra­do­ści zży­cia. Obec­ny ide­ał uro­dy ipro­pa­go­wa­na waga od­bie­ga­ją odna­tu­ral­ne­go, „opty­mal­ne­go izdro­we­go” po­zio­mu. Moda wy­kre­owa­ła ob­raz od­bie­ga­ją­cy odna­tu­ral­nych po­trzeb czło­wie­ka, gdyż wspie­ra się onnatym, co ze­wnętrz­ne, cał­ko­wi­cie po­mi­ja­jąc sfe­rę du­cho­wą.
  Kuch­nie stwo­rzo­ne przez współ­cze­sny prze­mysł me­blar­ski to la­bo­ra­to­ria, a nie kuch­nie w pier­wot­nym sen­sie.
 
 Po­karm toznacz­nie wię­cej niż tyl­ko na­gro­ma­dze­nie pro­duk­tów spo­żyw­czych, gdyż od­ży­wia nie tyl­ko na­sze cia­ła, lecz tak­że du­szę oraz psy­che. Smak je­dze­nia sy­gna­li­zu­je cia­łu za­war­tość sub­stan­cji od­żyw­czych. Na­tu­ral­ne aro­ma­ty sąsy­gna­ła­mi dla cia­ła. Nie­sio­ne przez nie in­for­ma­cje spra­wia­ją, że mamy ape­tyt nato, cze­go ak­tu­al­nie po­trze­bu­je­my, aby opty­mal­nie się na­sy­cić. Ten per­fek­cyj­nie zsyn­chro­ni­zo­wa­ny sys­tem funk­cjo­nu­je zna­ko­mi­cie, je­śli ko­rzy­sta­my zeko­lo­gicz­nych wy­ro­bów. Za­czy­na jed­nak szwan­ko­wać, gdy spa­ra­li­żu­je­my nasz „sys­tem na­wi­ga­cyj­ny”, się­ga­jąc po pro­duk­ty wy­two­rzo­ne prze­my­sło­wo, zdo­dat­kiem sztucz­nych za­pa­chów ibarw­ni­ków. Za­wie­ra­ją one po­nad­to skład­ni­ki, któ­re wta­kiej po­sta­ci nie wy­stę­pu­ją wprzy­ro­dzie, aktó­re zwo­dzą na­sze na­tu­ral­ne od­czu­cie sy­to­ści oraz upodo­ba­nia sma­ko­we. Ob­cią­ża­ją też nasz or­ga­nizm, znacz­nie po­gar­sza­jąc sa­mo­po­czu­cie iob­ni­ża­jąc na­strój. 
  Ro­dzi­ce kie­ru­ją upodo­ba­nia­mi oraz sma­kiem dzie­ci.
 
 To nie­za­prze­czal­ny fakt, że nie ist­nie­je uni­wer­sal­ny po­karm dla dzie­ci. Na­sze po­cie­chy ży­wią uwa­run­ko­wa­ne wie­kiem upodo­ba­nia lub an­ty­pa­tie. Mle­ko oraz pro­duk­ty mlecz­ne mogę być wrów­nej mie­rze zdro­we lub nie­zdro­we (np. je­śli po­ja­wia­ją się wpo­sta­ci słod­kich ba­to­ni­ków) dla dzie­ci ido­ro­słych. Wkaż­dym ra­zie dy­stans wo­bec re­kla­my jest po­ży­tecz­ny dla zdro­wia iza­sad­ni­czo god­ny po­le­ce­nia.
 
 Wciąż nanowo sta­wiaj­my so­bie na­stę­pu­ją­ce py­ta­nia:
  	Czy po­zwa­lam moim dzie­ciom nawy­bór dań typu fast food, czy pre­fe­ru­ję po­sił­ki przy­go­to­wa­ne wdomu?

 	Czy moje dzie­ci co­dzien­nie piją słod­kie na­po­je, czy mają do dys­po­zy­cji wodę iher­ba­tę?

 	Ustę­pu­ję pod każ­dym na­ci­skiem przy ka­sie wsu­per­mar­ke­cie, ku­pu­jąc sło­dy­cze, czy ofe­ru­ję dzie­ciom jabł­ka ichleb?


 
 Co­dzien­ność kry­je wso­bie wie­le za­sa­dzek, ale tak­że wie­le moż­li­wo­ści, aby ich uni­kać. Je­dze­nie po­win­no cie­szyć, sma­ko­wać isłu­żyć zdro­wiu. Chcia­ły­by­śmy więc za­chę­cić: weź­my od­ży­wia­nie swo­je iswo­ich dzie­ci wewła­sne ręce! Na­tu­ral­nie wią­że się ztym pra­ca, lecz pra­ca bar­dzo istot­na – taka, któ­ra sta­no­wi waż­ną część ży­cia, aje­śli świa­do­mie się ją wy­ko­nu­je, przy­wra­ca tak­że ży­cio­wą ener­gię, przy­no­sząc za­do­wo­le­nie ispeł­nie­nie. 
 Ro­dzi­ce sądla dzie­ci wzo­rem. Za­sa­da „nie trze­ba dzie­ci wy­cho­wy­wać, gdyż na­śla­du­ją nas wewszyst­kim” od­no­si się tak­że do sfe­ry od­ży­wia­nia. Je­śli damy dzie­ciom wła­ści­wy przy­kład iprzej­mie­my od­po­wie­dzial­ność za do­bro ca­łej ro­dzi­ny, topo­stą­pią one tak samo jako do­ro­śli. Wokre­sie doj­rze­wa­nia oraz wpierw­szych la­tach sa­mo­dziel­no­ści zre­zy­gnu­ją być może ztego, co „zdro­we”, lecz póź­niej zpew­no­ścią do tego po­wró­cą.
 Zdro­wa, róż­no­rod­na die­ta jest dzi­siaj waż­niej­sza niż kie­dy­kol­wiek wcze­śniej. Hil­de­gar­da po­zo­sta­wi­ła nam nie­wie­le prze­pi­sów, jed­nak­że wy­li­czy­ła naj­istot­niej­sze punk­ty pro­gra­mu ży­wie­nia. Naj­lep­sza re­cep­ta dla cia­ła idu­cha tood­ży­wia­nie wrytm se­zo­no­wych zmian przy­ro­dy opar­te napro­duk­tach eko­lo­gicz­nych. Pod­sta­wę ja­dło­spi­su sta­no­wi or­kisz wpo­sta­ci pie­czy­wa, ma­ka­ro­nu, ryżu, gry­si­ku oraz śru­ty. Na­le­ży za­opa­try­wać się wczy­ste od­mia­ny tego zbo­ża (zo­bacz), gdyż tyl­ko one za­wie­ra­ją mi­ne­ra­ły po­trzeb­ne na­szym dzie­ciom.
  Wspól­nie spo­ży­wa­ne po­sił­ki sta­no­wią szcze­gól­ny czas w ży­ciu ro­dzi­ny i ro­dzi­ce mu­szą sami oka­zać sza­cu­nek dla nie­go.
 
 Menu uzu­peł­nia­ją se­zo­no­we owo­ce iwa­rzy­wa zlo­kal­nych upraw. Mię­so po­da­je się wroz­sąd­nych ilo­ściach – we­dług Hil­de­gar­dy je­dy­nie wdni świą­tecz­ne inie­dzie­le. Po­tra­wy do­pra­wia­my mi­ło­ścią, atak­że ulu­bio­ny­mi przy­pra­wa­mi na­szej Mi­strzy­ni, wno­szą­cy­mi do kuch­ni nie tyl­ko smak iaro­mat, ale tak­że zdro­wie (np. gal­gan­tem, ber­tra­mem, pie­przem ku­be­ba). Nie za­po­mi­naj­my też opo­tra­wach, wktó­rych szcze­gól­nie gu­stu­ją na­sze dzie­ci.
 To, co sma­ku­je na­szym po­cie­chom, nie po­win­no jed­nak cią­gle znaj­do­wać się nasto­le tyl­ko po to, żeby unik­nąć uciąż­li­wych dys­ku­sji nate­mat je­dze­nia. Je­śli ktoś wcią­gu ty­go­dnia je trzy da­nia zkieł­ba­sek iczte­ry por­cje spa­ghet­ti, napew­no jest da­le­ko odwła­ści­wej die­ty.
 Sub­tel­ność
 To waż­ne po­ję­cie wkon­cep­cji zdro­we­go od­ży­wia­nia. Hil­de­gar­da ro­zu­mie je jako szcze­gól­ne dzia­ła­nie po­ży­wie­nia: przez nie za­opa­tru­je­my się wener­gię iim lep­sza jest jego ja­kość, tym wię­cej tej ener­gii otrzy­mu­je­my itym bar­dziej je­ste­śmy ra­do­śni. Sub­tel­ność to„spe­cy­ficz­ny, du­cho­wy kom­po­nent” wła­ści­wy każ­dej isto­cie ży­wej oraz ro­śli­nom, od­po­wied­nio od­dzia­łu­ją­cy naczło­wie­ka. Pod­ło­że, naktó­rym ro­śnie żyw­ność, kli­mat, wktó­rym doj­rze­wa, atak­że sam pro­ces przy­go­to­wa­nia upra­wy nie po­zo­sta­ją bez wpły­wu najej sub­tel­ność. Sta­ran­nie pie­lę­gno­wa­ny ogród przy­no­si prze­cież inne plo­ny niż ten po­zba­wio­ny opie­ki.
 Przy­go­to­wa­ny zra­do­ścią po­si­łek zpew­no­ścią sma­ku­je le­piej niż bez­dusz­ny fast food. Da­nia przy­go­to­wa­ne zpro­duk­tów eko­lo­gicz­nych napew­no mają inną sub­tel­ność niż żyw­ność pro­du­ko­wa­na wilo­ściach prze­my­sło­wych. Wtym miej­scu za­znacz­my, że pro­duk­ty spo­żyw­cze mają swo­ją cenę imu­szą kosz­to­wać. Wla­tach sześć­dzie­sią­tych wy­da­wa­no nanie oko­ło ⅓ do­cho­dów, dziś jest to10–15 pro­cent. Aby za­ro­bić nakur­cza­ka, trze­ba było wte­dy pra­co­wać 2½ go­dzi­ny, dzi­siaj pra­cu­je­my nanie­go 15–20 mi­nut.
  Po­ję­cie „sub­tel­no­ści” wy­stę­pu­je w kon­tek­ście od­po­wied­niej die­ty je­dy­nie w kon­cep­cji Hil­de­gar­dy i ozna­cza wpływ je­dze­nia na na­sze­go du­cha.
 
 To odnas za­le­ży, co wy­bie­rze­my zofer­ty han­dlo­wej. Mamy moż­li­wość ro­bie­nia za­ku­pów bez­po­śred­nio urol­ni­ków. Wmar­ke­tach mo­że­my prze­czy­tać ety­kie­ty itym spo­so­bem zdo­być in­for­ma­cje oza­war­to­ści pro­duk­tów. Nic nie stoi naprze­szko­dzie, aby udać się do wła­ści­cie­la skle­pu, do­wie­dzieć się, skąd spro­wa­dza to­war, iprzed­sta­wić mu na­sze uwa­gi. Na­wet wlo­ka­lu ga­stro­no­micz­nym po­win­ni­śmy za­się­gnąć ję­zy­ka, kto jest do­staw­cą żyw­no­ści. Wten spo­sób jako kry­tycz­ni kon­su­men­ci ste­ru­je­my po­da­żą isy­gna­li­zu­je­my, naczym nam za­le­ży. Je­śli wię­cej osób świa­do­mie za­dba oswo­ją die­tę iza­re­agu­je po­dob­nie, ry­nek od­po­wie natewy­ma­ga­nia. 
 Sub­tel­ność tonie abs­trak­cyj­na kon­cep­cja. Mo­że­my jej do­świad­czyć, je­śli tyl­ko ze­chce­my zdać się nana­szą wła­sną per­cep­cję iwra­że­nia, je­śli bę­dzie­my go­to­wi za­ufać na­sze­mu sa­mo­po­czu­ciu. Nie po­zo­sta­je bez zna­cze­nia, co jemy, gdyż „czło­wiek jest tym, co je”. Naj­waż­niej­sze jest za­tem za­in­te­re­so­wa­nie się die­tą. Wy­bie­raj­my pro­duk­ty zna­sze­go re­gio­nu. Zuwa­gi nana­wet sze­ścio­krot­nie więk­szą war­tość od­żyw­czą niż te„tur­bo-ho­do­wa­ne” sta­ną się dla nas praw­dzi­wym le­kar­stwem.
 Hil­de­gar­da wpro­wa­dzi­ła po­nad­to po­ję­cie „żyw­no­ści da­ją­cej po­go­dę du­cha”. To ta­kie po­ży­wie­nie, któ­re dzię­ki zdol­no­ści ku­mu­lo­wa­nia świa­tła ma zbi­lan­so­wa­ny skład iprzez topo­pra­wia na­strój iprzy­no­si ra­dość. Za­li­cza­my do niej m.in. or­kisz, owies, groch wło­ski, ko­per wło­ski, pi­gwę, doj­rza­łe nasłoń­cu jabł­ka, ja­dal­ne kasz­ta­ny, gal­gant, ber­tram, hi­zop, cy­na­mon, gał­kę musz­ka­to­ło­wą. Mi­strzy­ni zBin­gen za­pew­nia, że wszyst­kie tepro­duk­ty po­ma­ga­ją upo­rać się zesmut­kiem ipo­now­nie od­zy­skać rów­no­wa­gę cia­ła idu­szy.
 Pod­sta­wo­we za­sa­dy od­ży­wia­nia
  Każ­de za­cho­wa­nie kon­su­men­ta wpły­wa na pro­duk­cję i każ­dy pła­ci in­dy­wi­du­al­nie. Po­zo­stań­my przy pro­duk­tach, któ­re świa­do­mie wy­bra­li­śmy. Dzię­ki temu bę­dzie­my pew­ni ich ja­ko­ści i za­osz­czę­dzi­my czas.
 
 Wpro­gra­mie ży­wie­nia św. Hil­de­gar­dy wy­mie­nia się kil­ka ar­ty­ku­łów spo­żyw­czych, któ­rych nie na­le­ży uży­wać. Po­wo­du­je tonie­ste­ty nie­co za­mie­sza­nia, utrud­nia­jąc nie­jed­ne­mu adep­to­wi dro­gę do kuch­ni na­szej Mi­strzy­ni. Cho­dzi ocy­ko­rię, brzo­skwi­nie, śliw­ki, tru­skaw­ki, pora oraz mię­so wie­przo­we, któ­rych uni­ka się tak­że wewschod­nich die­tach. Hil­de­gar­da od­rzu­ci­ła rów­nież tak za­chwa­la­ną oli­wę zoli­wek. Swo­ją sub­tel­no­ścią wszyst­kie tepro­duk­ty wpły­wa­ją bo­wiem ne­ga­tyw­nie nana­sze zdro­wie. Wswo­im dzie­le Phy­si­ca uza­sad­nia, dla­cze­go nie po­win­ni­śmy spo­ży­wać pew­nych ar­ty­ku­łów spo­żyw­czych, anie­daw­no prze­pro­wa­dzo­ne ba­da­nia na­uko­we topo­twier­dzi­ły. Oto krót­kie résu­mé:
 Tru­skaw­ki two­rzą me­tan iza­fleg­mia­ją or­ga­nizm, co czę­sto skut­ku­je aler­gią, eg­ze­mą, za­pa­le­niem ucha środ­ko­we­go iwy­rost­ka ro­bacz­ko­we­go. Za­pa­le­nia tewy­pa­da­ją bar­dzo czę­sto wła­śnie wokre­sie zbio­rów tru­ska­wek.
 Brzo­skwi­nie rów­nież po­wo­du­ją za­fleg­mie­nia, atak­że ­– twier­dzi Hil­de­gar­da – roz­kła­da­ją do­bre soki wor­ga­ni­zmie, co może po­wo­do­wać za­kłó­ce­nia wprze­mia­nie ma­te­rii.
 Zko­lei śliw­ki przy­czy­nia­ją się do po­wsta­wa­nia „czar­nej żół­ci”, gdyż po­mna­ża­ją wcie­le kwa­sy, co do­pro­wa­dza do za­kłó­ceń na­stro­ju, de­pre­sji oraz reu­ma­ty­zmu.
 Por, atak­że cy­ko­ria szko­dzą sys­te­mo­wi od­por­no­ścio­we­mu, gdyż we­dług Hil­de­gar­dy od­wra­ca­ją dzia­ła­nie ludz­kich so­ków oraz ne­ga­tyw­nie wpły­wa­ją napro­duk­cję krwi. Skut­kiem tego sys­tem im­mu­no­lo­gicz­ny nie­ade­kwat­nie re­agu­je nabodź­ce (bro­ni „po­go­dy du­cha”).
 Mię­so wie­przo­we tak­że po­mna­ża złe soki iosła­bia siły obron­ne or­ga­ni­zmu. Po­nad­to wzma­ga ele­ment cho­le­rycz­ny wczło­wie­ku i„roz­pa­la” go. Ozna­cza to, że nad­mier­nie po­bu­dza krą­że­nie oraz wy­dzie­la­nie hor­mo­nów. War­to wspo­mnieć, że omło­dej wie­przo­wi­nie na­sza Mi­strzy­ni wspo­mi­na jako ośrod­ku die­te­tycz­nym przy osła­bie­niu star­czym. Na­le­ży ją wte­dy – ityl­ko wte­dy – spo­ży­wać aż do od­zy­ska­nia sił.
 Oli­wa zoli­wek, czy­ta­my uHil­de­gar­dy, „nie na­da­je się do je­dze­nia, gdyż spo­ży­ta wy­wo­łu­je nud­no­ści ipsu­je smak in­nych po­traw”. Je­den zin­sty­tu­tów opu­bli­ko­wał nie­daw­no ba­da­nia do­wo­dzą­ce, że oli­wa zoli­wek „ra­czej wzma­ga ry­zy­ko ar­te­rio­skle­ro­zy oraz po­waż­nych scho­rzeń ukła­du krą­że­nia”1. Po­nad­to, unas, miesz­kań­ców Eu­ro­py Środ­ko­wej, pod­no­si ona po­ziom li­pi­dów wekrwi.
 Je­śli nie spo­ży­wa­my tych pro­duk­tów czę­sto, nie będą nam szko­dzić, jed­nak wprze­ciw­nym ra­zie mogą spo­wo­do­wać uszczerb­ki nazdro­wiu. Je­że­li nie chce­my znich zre­zy­gno­wać, toprzy­najm­niej ob­ser­wuj­my, jak cia­ła na­sze oraz na­szych dzie­ci re­agu­ją nanie iczy tonie one sąprzy­czy­ną róż­nych do­le­gli­wo­ści, ner­wo­wo­ści, zmę­cze­nia lub złe­go sa­mo­po­czu­cia.
 Wkuch­ni Hil­de­gar­dy nie od­czu­wa się bra­ku wy­mie­nio­nych po­wy­żej ar­ty­ku­łów spo­żyw­czych, gdyż ist­nie­ją ich zna­ko­mi­te sub­sty­tu­ty.
 	Za­miast tru­ska­wek jedz­my naprzy­kład ma­li­ny, po­rzecz­ki lub je­ży­ny. 

 	Brzo­skwi­nie iśliw­ki mogą ustą­pić miej­sca mo­re­lom, cze­re­śniom, mi­ra­bel­kom, jabł­kom oraz wie­lu in­nym doj­rze­wa­ją­cym nasłoń­cu ga­tun­kom owo­ców.

 	Cy­ko­rię moż­na do­sko­na­le za­stą­pić sa­ła­ta­mi, na­to­miast pory – ce­bul­ką dym­ką.

 	Za­miast wie­przo­wi­ny rów­nie do­brze moż­na użyć in­ne­go ga­tun­ku mię­sa.


 
  Hil­de­gar­da ceni oli­wę 
 z oli­wek jako śro­dek me­dycz­ny do sto­so­wa­nia ze­wnętrz­ne­go, 
 a tak­że jako bazę oli­wy z pącz­ka­mi ja­bło­ni czy skład­nik soku wi­no­gro­no­we­go z oli­wą.
 
 Ko­lej­ny te­mat czę­sto wy­wo­łu­ją­cy dys­ku­sje tokwe­stia ro­ślin psian­ko­wa­tych. Hil­de­gar­da za­le­ca psian­kę (słod­ko­górz) tyl­ko do użyt­ku ze­wnętrz­ne­go. Po­nie­waż wszyst­kie psian­ko­wa­te za­wie­ra­ją tru­ją­ce al­ka­lo­idy, zwo­len­ni­cy na­szej Mi­strzy­ni mają wtym te­ma­cie roz­bież­ne zda­nia. Jed­ni uni­ka­ją tych ro­ślin, do któ­rych za­li­cza się ziem­nia­ki, po­mi­do­ry, pa­pry­kę iba­kła­ża­ny, dru­dzy zko­lei uwa­ża­ją, że Hil­de­gar­da mia­ła namy­śli je­dy­nie samo zio­ło, awięc nic nie stoi naprze­szko­dzie, aby ży­wić się wy­mie­nio­ny­mi wa­rzy­wa­mi. Jed­nak napew­no na­le­ży ra­cjo­nal­nie, zumia­rem sto­so­wać je wdie­cie. Po­nad­to moż­na je „roz­bro­ić” czy „oczy­ścić”, naprzy­kład nie sto­su­jąc ziem­nia­ków wco­dzien­nym ja­dło­spi­sie, azpo­mi­do­rów usu­wa­jąc pest­ki oraz wmia­rę moż­li­wo­ści ścią­ga­jąc znich skór­kę. Je­śli nie po­tra­fi­my zre­zy­gno­wać zpa­pry­ki, tojedz­my ją tyl­ko blan­szo­wa­ną lub sma­żo­ną, aprzy­go­to­wu­jąc ba­kła­ża­ny, na­sól­my je naj­pierw, ana­stęp­nie od­ci­śnij­my wodę.
 
 Napo­cie­sze­nie: na­wet je­śli po­słu­gu­jąc się di­scre­tio ira­tio, spo­ży­wa­my odcza­su do cza­su ro­śli­ny ztej ro­dzi­ny, ale ro­bi­my toświa­do­mie, tomoż­na być spo­koj­nym. Nie prze­ra­żaj­my się wy­li­czo­ny­mi wy­żej „za­ka­za­mi”. Po­strze­gaj­my je ra­czej jako za­chę­tę iszan­sę ku temu, aby sa­me­mu prze­ko­nać się omoż­li­wych skut­kach.
 Rów­nież wtym za­kre­sie po­moc­ne oka­zu­je się wska­za­nie Hil­de­gar­dy: „Pie­lę­gno­wać to, co po­zy­tyw­ne, aby to, co ne­ga­tyw­ne, au­to­ma­tycz­nie zna­la­zło się nadal­szym pla­nie”. Nie sta­wiaj­my na­szej kuch­ni zdnia nadzień nagło­wie, lecz wpro­wa­dzaj­my zmia­ny krok po kro­ku, aby­śmy mo­gli wraz zna­szą ro­dzi­ną ra­do­śnie de­lek­to­wać się no­wy­mi „od­kry­cia­mi”.
 Or­kisz – naj­lep­sze zbo­że
 
 Or­kisz jest naj­lep­szym zbo­żem, cie­płym, tłu­stym ipo­żyw­nym. Jest ła­god­niej­szy odin­nych, da­jąc je­dzą­ce­mu go do­bre cia­ło ikrew, atak­że ra­dość ipo­go­dę du­cha.
 Św. Hil­de­gar­da zBin­gen
 Or­kisz upra­wia­no wEu­ro­pie już odoko­ło 2500 roku przed Chry­stu­sem, ob­sie­wa­jąc nim więk­szą część pól. We­dług Hil­de­gar­dy zBin­gen zbo­że tosta­no­wi je­den znaj­waż­niej­szych ele­men­tów zdro­wej die­ty. Ba­da­nia wy­ka­za­ły, że sto­so­wa­nie go wco­dzien­nym ja­dło­spi­sie może za­po­bie­gać wszel­kim scho­rze­niom zwią­za­nym znie­wła­ści­wym od­ży­wia­niem lub je le­czyć.
  Je­śli nie je­ste­śmy w sta­nie zu­peł­nie zre­zy­gno­wać z ro­ślin psian­ko­wa­tych, po­win­ni­śmy przy­najm­niej nie spo­ży­wać ich w nad­mia­rze.
 
 Wpo­rów­na­niu do in­nych zbóż or­kisz za­wie­ra opty­mal­ne ilo­ści ko­niecz­nych dla zdro­we­go funk­cjo­now­nia or­ga­ni­zmu skład­ni­ków od­żyw­czych: znacz­ne ilo­ści nie­zbęd­nych kwa­sów tłusz­czo­wych, bia­łek oraz cen­nych zło­żo­nych wę­glo­wo­da­nów, wi­ta­mi­ny (B1 iB2), mi­ne­ra­ły (po­tas, wapń, ma­gnez) oraz inne pier­wiast­ki (cynk, że­la­zo, miedź). Do­dat­ko­wą za­le­tą jest obec­ność błon­ni­ka ro­ślin­ne­go nie­ule­ga­ją­ce­go tra­wie­niu, któ­ry po­wo­du­je dłuż­sze uczu­cie sy­to­ści, awdal­szej ko­lej­no­ści pro­wa­dzi do re­duk­cji wagi cia­ła.
 Nie­ste­ty do­cze­ka­li­śmy się ge­ne­tycz­nych krzy­żó­wek na­sion; sprze­da­wa­nie ta­kie­go or­ki­szu nie tyl­ko jest nie­uczci­we, lecz przede wszyst­kim sta­no­wi pro­blem dla aler­gi­ków. Czy­ste od­mia­ny or­ki­szu to: Obe­rkul­mer Rot­korn, Eb­ners Rot­korn, Ti­ro­ler Rot­korn, Bau­la­en­der Spelz, Schwa­ben­korn, Fran­ken­korn oraz Ostro.
 Po­nie­waż ziar­no or­ki­szu okry­wa po­dwój­na plew­ka, nie jest ono pod­da­ne dzia­ła­niu czyn­ni­ków ze­wnętrz­nych wta­kiej mie­rze, jak ziar­na psze­ni­cy, żyta czy in­nych zbóż. Plew­ka spra­wia rów­nież, że wzra­sta­ją kosz­ty pro­duk­cji ziar­na ispa­da jej wy­daj­ność wprze­li­cze­niu nahek­tar. Po­rów­naj­my: natrzy tony or­ki­szu przy­pa­da dzie­sięć ton psze­ni­cy. Od­po­wied­nio do tego wzra­sta cena – spra­wie­dli­wie wy­li­czo­na (wpo­rów­nia­niu do psze­ni­cy) po­win­na być trzy­krot­nie wyż­sza.
 Przy­pra­wy izio­ła
  Na­le­ży szu­kać czy­stych od­mian or­ki­szu.
 
 Przy­pra­wy oraz zio­ła za­li­cza się do „naj­waż­niej­szych dro­bia­zgów” wkuch­ni. Bez nich po­tra­wy mia­ły­by nie­wy­raź­ny smak, awwie­lu przy­pad­kach by­ły­by rów­nież cięż­ko­straw­ne. Po­zwól­my się więc po­pro­wa­dzić zmy­słom sma­ku ipo­wo­nie­nia ieks­pe­ry­men­tuj­my do woli. Nie kie­ru­je­my się oce­na­mi „do­brze” czy „źle”, lecz je­dy­nie „jest smacz­ne” albo „nie jest smacz­ne”.
 Nana­stęp­nych stro­nach przed­sta­wi­my zdro­wot­ne aspek­ty sto­so­wa­nia róż­nych przy­praw iziół, aby czy­tel­ni­cy mo­gli się do­wie­dzieć, czym iwjaki spo­sób mogą wspo­ma­gać zdro­wie wła­sne oraz człon­ków ro­dzi­ny. Wszel­kie przy­pra­wy od­dzia­łu­ją tak­że nana­sze hu­mo­res (soki cia­ła), atezko­lei od­po­wia­da­ją za sa­mo­po­czu­cie ina­strój. Ko­rzy­sta­jąc znich, mo­że­my osią­gnąć do­bro­czyn­ne re­zul­ta­ty, dla­te­go też sto­suj­my je re­gu­lar­nie, trosz­cząc się wten spo­sób ocie­le­sne idu­cho­we zdro­wie.
 
 Mię­ta nad­wod­na
 Od­cią­ża żo­łą­dek iuła­twia od­dy­cha­nie. Na­le­ży ją sto­so­wać szcze­gól­nie czę­sto wprzy­pad­ku nad­wa­gi. Moż­na po­sie­kać drob­no list­ki zie­la oraz mło­de pędy ido­dać do przy­go­to­wy­wa­nych zup, wa­rzyw, po­traw zmięs lub ryb, atak­że jeść je su­ro­we zchle­bem.
 
 Ba­zy­lia
 Ma dzia­ła­nie schła­dza­ją­ce or­ga­nizm, dla­te­go jest ide­al­nym zie­lem naokres let­ni. Po­nad­to jest po­moc­na wza­bu­rze­niach mowy. Do­da­je się ją do po­traw tuż przed za­koń­cze­niem go­to­wa­nia.
 
 Ber­tram (pier­ścien­nik)
 Ber­tram jest uni­wer­sal­nym środ­kiem lecz­ni­czym inie po­win­no go bra­ko­wać wżad­nej po­tra­wie. Sto­su­je się go czę­sto wraz zgal­gan­tem. Na­da­je się do wszel­kich po­traw pi­kant­nych. We­dług Hil­de­gar­dy zBin­gen za­pew­nia do­bre tra­wie­nie oraz po­lep­sza ob­raz krwi, daje tak­że siłę iener­gię. Moż­na go do­da­wać do go­to­wa­nych po­traw lub po­sy­pać po­sie­ka­nym zio­łem już przy­rzą­dzo­ne da­nie.
 
 Czą­ber
 Aro­ma­tycz­ne zie­le na­da­ją­ce się do wszel­kich dań zwa­rzyw. Roz­we­se­la. Czą­ber sto­su­je się wpo­sta­ci sprosz­ko­wa­nej, otar­ty lub świe­ży. Moż­na go do­dać do go­to­wa­nej po­tra­wy, lecz naj­lep­szy sku­tek osią­ga się, po­sy­pu­jąc świe­żym zie­lem przy­go­to­wy­wa­ne da­nie.
 
 Ko­per wło­ski
 
 To kla­sycz­ne zie­le da­ją­ce do­bre sa­mo­po­czu­cie, do­da­je się je przede wszyst­kim do po­traw zezbóż iwa­rzyw. Oczysz­cza żo­łą­dek, za­po­bie­ga wy­dzie­la­niu przy­kre­go za­pa­chu zust, po­zy­tyw­nie dzia­ła nawzrok, po­pra­wia go­spo­dar­kę wod­ną or­ga­ni­zmu, ko­lo­ryt cery oraz ła­go­dzi za­pach potu.
 
 Gal­gant
 Sto­su­je się go za­miast pie­przu, na­da­je się do po­traw przy­rzą­dza­nych zprzy­pra­wa­mi ko­rzen­ny­mi inaostro. Wzio­ło­lecz­nic­twie Hil­de­gar­dy jest środ­kiem na­ser­co­wym. Do­wie­dzio­no tak­że jego ko­rzyst­ne­go dzia­ła­nia przy pro­ble­mach zkrą­że­niem, osła­bie­niu, bó­lach gło­wy, kło­po­tach znie­do­krwie­niem. Ma wła­ści­wo­ści roz­grze­wa­ją­ce iroz­luź­nia­ją­ce, ła­go­dzą­ce do­le­gli­wo­ści men­stru­acyj­ne. Wsprze­da­ży jest do­stęp­ny sprosz­ko­wa­ny lub po­kro­jo­ny nacząst­ki ko­rzeń ro­śli­ny.
 
 Goź­dzi­ki
 Ła­go­dzą sta­ny za­pal­ne tka­nek natle ar­tre­tycz­nym. Ich żu­cie (mak­sy­mal­nie 2–3 sztu­ki nadzień) po­ma­ga naból gło­wy spo­wo­do­wa­ny po­dat­no­ścią nazmia­ny po­go­dy.
 Sprosz­ko­wa­nych goź­dzi­ków po­win­no się uży­wać oszczęd­nie, gdyż mają bar­dzo in­ten­syw­ny smak.
 
 Ko­zie­rad­ka
 Moż­na ją na­zwać „aro­ma­tem kuch­ni Hil­de­gar­dy”. Sto­su­je się ją do zup, so­sów oraz po­traw zwa­rzyw. Zie­le ko­zie­rad­ki na­le­ży za­wsze do­dać do go­to­wa­nych po­traw lub po­zo­sta­wić na10 mi­nut wgo­rą­cym wy­wa­rze. We­dług Hil­de­gar­dy dzia­ła po­bu­dza­ją­co naape­tyt iulep­sza smak.
 
 Kmin rzym­ski
 Ma bar­dzo in­ten­syw­ny aro­mat, uła­twia tra­wie­nie se­rów. Po­win­ny go uni­kać oso­by zdo­le­gli­wo­ścia­mi ser­co­wy­mi!
 
 Pieprz ku­be­ba
  Na­le­ży uwa­żać z przy­pra­wa­mi o in­ten­syw­nym sma­ku, ta­ki­mi jak gal­gant, ku­be­ba czy goź­dzi­ki, i uży­wać ich z umia­rem. Po­zwól­my dzie­ciom za­de­cy­do­wać, jak dużo ich po­trze­bu­ją.
 
 Na­le­ży go uży­wać oszczęd­nie zewzglę­du namoc­ny za­pach. Do­da­je się go do za­wie­si­stych zup oraz po­traw mącz­nych. Sto­su­je się go, chcąc po­pra­wić wy­dol­ność fi­zycz­ną iin­te­lek­tu­al­ną, po­ma­ga wsy­tu­acjach stre­so­wych ista­nach lę­ko­wych. Sprosz­ko­wa­nym przy­pra­wia­my da­nia, na­to­miast całe ziar­na żu­je­my.
 
 Gał­ka musz­ka­to­ło­wa
 We­dług Hil­de­gar­dy przy­pra­wa taotwie­ra ludz­kie ser­ce izmniej­sza wy­dzie­la­nie szko­dli­wych so­ków. Oczysz­cza krew, po­ma­ga przy trud­no­ściach zkon­cen­tra­cją, oty­ło­ści, ob­cią­że­niach psy­chicz­nych oraz po­pra­wia sa­mo­po­czu­cie. Jest ona czę­ścią mie­szan­ki naciast­ka re­lak­su­ją­ce (prze­pis wdal­szej czę­ści książ­ki). Do­sko­na­le na­da­je się jako do­da­tek do zup, su­fle­tów oraz so­sów be­sza­me­lo­wych. Uwa­ga: sto­so­wać oszczęd­nie!
 
 Mie­szan­ka pe­lar­go­nio­wa (pro­szek)
 Skła­da się zesprosz­ko­wa­nych pe­lar­go­nii szla­chet­nych, ber­tra­mu oraz gał­ki musz­ka­to­ło­wej. Na­zy­wa się go tak­że „prosz­kiem nagry­pę”. Wcelu za­po­bie­ga­nia prze­zię­bie­niom do­da­je się kil­ka szczypt tej ła­god­nie pach­ną­cej przy­pra­wy do so­sów sa­łat­ko­wych oraz cia­sta nachleb.
 
 Mię­ta po­lej
 Po­ma­ga nanie­ży­ty, czkaw­kę, zga­gę ioczysz­cza żo­łą­dek. We­dług Hil­de­gar­dy ma wso­bie siłę pięt­na­stu ziół. Aro­ma­tycz­ne zie­le moż­na do­dać do go­to­wa­nej po­tra­wy, su­ro­wym do­pra­wić ma­ry­na­tę lub po­sy­pać go­to­wą po­tra­wę.
 
 
 
 Ma­cie­rzan­ka pia­sko­wa
 
 Na­zy­wa­na tak­że ty­mian­kiem po­lnym, na­da­je po­tra­wom „wło­skie­go” aro­ma­tu. Sto­su­je się ją do wszel­kich ja­rzyn, atak­że dań mię­snych imącz­nych. Jest zie­lem „der­ma­to­lo­gicz­nym” po­ma­ga­ją­cym ła­go­dzić ile­czyć pro­ble­my skór­ne. Waż­ne jest, aby sto­so­wać ją czę­sto, za­wsze go­tu­jąc zpo­tra­wą – póź­niej­sze do­pra­wia­nie nie po­zwo­li naroz­wi­nię­cie aro­ma­tu!
 
 Szał­wia
 Usu­wa szko­dli­we sub­stan­cje gro­ma­dzą­ce się wor­ga­ni­zmie. Oczysz­cza ile­czy jed­no­cze­śnie. Je­śli tomoż­li­we, na­le­ży spo­ży­wać co­dzien­nie 1–2 list­ki świe­że­go zie­la lub sprosz­ko­wa­ne do­da­wać do go­to­wa­nych po­traw czy po­sy­pać nim ka­wa­łek chle­ba zor­ki­szu.
 
 Sól
  Nie sto­suj­my mie­szan­ki pe­lar­go­nio­wej co­dzien­nie, gdyż w ten spo­sób mniej sku­tecz­ne bę­dzie jej dzia­ła­nie w chłod­nych po­rach roku.
 
 Pod­kre­śla wła­sny smak po­traw. We­dług Hil­de­gar­dy po­kar­my bez soli czy­nią czło­wie­ka „we­wnętrz­nie let­nim”. Po­nie­waż wpro­ce­sie go­to­wa­nia sól tra­ci swój smak, po­tra­wy po­win­no się so­lić do­pie­ro pod ko­niec ich przy­go­to­wy­wa­nia. Na­le­ży ją spo­ży­wać wroz­sąd­nych ilo­ściach.
 
 
 
 Hi­zop
 
 Rów­nież przy­czy­nia się do do­bre­go sa­mo­po­czu­cia. Jest neu­tral­ny wsma­ku ipa­su­je do wszyst­kich dań zwa­rzyw, mię­sa iryb, atak­że do ma­ka­ro­nów ipo­traw mącz­nych. Na­le­ży za­wsze go­to­wać go zpo­tra­wą! Po­ma­ga wsta­nach ob­ni­że­nia na­stro­ju, smut­ku, me­lan­cho­lii, de­pre­sjach oraz nado­le­gli­wo­ści wą­tro­by.
 
 Cy­na­mon
 Ma dzia­ła­nie roz­grze­wa­ją­ce, roz­we­se­la­ją­ce, roz­luź­nia­ją­ce, za­ostrza zmy­sły ioczysz­cza krew. Za­po­bie­ga za­kłó­ce­niom wprze­mia­nie ma­te­rii, więc war­to go sto­so­wać co­dzien­nie. Ka­wa­łek kory moż­na do­dać do her­ba­ty, sosu lub przy­go­to­wy­wa­ne­go mię­sa. Szczyp­tę prosz­ku moż­na do­dać do każ­dej po­tra­wy.
 Istot­ne uwa­gi nate­mat je­dze­nia
 Już wXII wie­ku, kie­dy jesz­cze nie in­te­re­so­wa­no się świa­do­mo­ścią ży­wie­nio­wą ispo­so­bem od­ży­wia­nia wtaki spo­sób jak dziś, Hil­de­gar­da za­pi­sa­ła, naco na­le­ży zwró­cić uwa­gę. Pro­duk­ty spo­żyw­cze za­słu­gu­ją nauzna­nie isza­cu­nek, zaś ob­cho­dze­nie się znimi, czy topod­czas za­ku­pów, go­to­wa­nia, czy spo­ży­wa­nia – wy­ma­ga pie­czo­ło­wi­to­ści. Sta­łe ire­gu­lar­ne pory po­sił­ków toważ­ne chwi­le wy­po­czyn­ku da­ją­ce moż­li­wość przy­jem­ne­go by­cia ra­zem, wy­mia­ny po­uf­nych, ro­dzin­nych in­for­ma­cji, atak­że, co bar­dzo waż­ne, oka­zy­wa­nia grzecz­no­ści iuprzej­mo­ści. Mię­dzy in­ny­mi wła­śnie wte­dy ro­dzi­ce do­wia­du­ją się oddzie­ci ospra­wach, któ­re win­nych oko­licz­no­ściach zwy­kle nam umy­ka­ją. Sta­raj­my się wte­dy od­se­pa­ro­wać odczyn­ni­ków ze­wnętrz­nych, wy­łą­czyć te­le­fo­ny ko­mór­ko­we, ra­dio czy te­le­wi­zor. Za­le­ce­nia Hil­de­gar­dy, aby za­trosz­czyć się ore­la­cje to­wa­rzy­skie iprzy­jem­ną at­mos­fe­rę pod­czas je­dze­nia, wni­czym nie stra­ci­ły naak­tu­al­no­ści.
 Mo­dli­twa odza­wsze sta­no­wi­ła wy­raz wdzięcz­no­ści ipo­zwa­la­ła przez chwi­lę za­sta­no­wić się nad tym, jak wiel­kim da­rem jest ob­fi­cie za­sta­wio­ny stół. Mo­dląc się zmłod­szy­mi dzieć­mi, moż­na ująć się za ręce iod­mó­wić krót­ki wiersz lub coś za­śpie­wać. Star­sze dzie­ci imło­dzież, nie­wy­ra­ża­ją­ce chę­ci do wspól­no­to­wej mo­dli­twy, po­win­ny sku­pić się przez chwi­lę iwy­pra­co­wać wła­sny gest bło­go­sła­wień­stwa. Może tobyć znak krzy­ża nad ta­le­rzem czy świa­do­me uję­cie go wdło­nie.
 Pod­czas po­sił­ków po­ru­szaj­my przy­jem­ne te­ma­ty iza­troszcz­my się onie­wy­mu­szo­ną ra­dość bę­dą­cą waż­ną czę­ścią uda­ne­go spo­tka­nia przy sto­le. Po­waż­ne lub pro­ble­ma­tycz­ne roz­mo­wy prze­suń­my napóź­niej, gdyż nie­przy­jem­ne kwe­stie od­bi­ja­ją się tak­że nażo­łąd­kach na­szych dzie­ci.
  Kie­ru­jąc się war­to­ścia­mi i tro­ską, prze­ka­zu­je­my je wła­sne­mu po­tom­stwu i da­je­my przy­kład, jak żyć.
 
 Już przed dzie­wię­cio­ma wie­ka­mi Hil­de­gar­da po­le­ca­ła, aby za­sia­dać przy sto­le wdo­brze prze­wie­trzo­nych po­miesz­cze­niach oumiar­ko­wa­nej tem­pe­ra­tu­rze. Do­bre­mu sa­mo­po­czu­ciu słu­ży spo­ży­wa­nie dań po­da­nych wła­śnie wta­kich oko­licz­no­ściach oraz pi­cie zumia­rem. Jako na­pój naj­lep­sza jest woda źró­dla­na, nie­ga­zo­wa­na, atak­że zkra­nu (przy­dat­na do spo­ży­cia) bądź lu­bia­na przez dzie­ci woda zka­mie­niem. Oczy­wi­ście waż­ne jest sta­ran­ne prze­żu­cie każ­de­go kęsa, gdyż wte­dy po­karm ule­ga wstęp­ne­mu tra­wie­niu, nie za­le­ga wżo­łąd­ku iszyb­ciej syci. Uczu­cie sy­to­ści toważ­ny czyn­nik, zwłasz­cza dla dzie­ci oskłon­no­ści do nad­wa­gi. Żu­cie in­ten­sy­fi­ku­je po­nad­to pra­cę sy­naps wmó­zgu iod­dzia­łu­je po­zy­tyw­nie nana­sze my­śle­nie. „Roz­trop­ność dzię­ki je­dze­niu” tomiły efekt ubocz­ny.
 Wza­leż­no­ści odpory roku do­brze jest wy­bie­rać żyw­ność we­dług „kry­te­riów ter­micz­nych”: ja­dal­ne kasz­ta­ny, dak­ty­le, wi­no­gro­na oraz jabł­ka ogrze­wa­ją or­ga­nizm; ma­li­ny, owo­ce cy­tru­so­we, mię­so wo­ło­we oraz sa­ła­ty – prze­ciw­nie, schła­dza­ją. Za­sa­da spo­ży­wa­nia pro­duk­tów re­gio­nal­nych ise­zo­no­wych tonaj­lep­szy punkt od­nie­sie­nia.
 Prze­pi­sy dla nie­mow­ląt imłod­szych dzie­ci
  Wspól­ne spo­ży­wa­nie po­sił­ków po­win­no wszyst­kim spra­wiać ra­dość i oprócz nie­zbęd­ne­go wzmoc­nie­nia fi­zycz­nych sił or­ga­ni­zmu pro­wa­dzić rów­nież do od­no­wy du­cho­wej.
 
 Kar­mie­nie pier­sią toopty­mal­ny spo­sób od­ży­wia­nia oraz źró­dło naj­lep­sze­go po­kar­mu dla nie­mow­ląt imłod­szych dzie­ci. Je­śli nie mo­że­my kar­mić wten spo­sób, na­le­ży za­się­gnąć opi­nii za­ufa­ne­go pe­dia­try lub po­łoż­nej wspra­wie od­po­wied­nie­go spo­so­bu ży­wie­nia. Po­nie­waż je­li­ta dziec­ka do szó­ste­go mie­sią­ca ży­cia nie to­le­ru­ją glu­te­nu za­war­te­go wzbo­żu, trze­ba się­gać po pro­duk­ty pro­du­ko­wa­ne prze­my­sło­wo. Funk­cję speł­nia­ną kie­dyś przez mam­ki prze­ję­ły obec­nie za­stęp­cze pro­duk­ty mlecz­ne pod­le­ga­ją­ce ści­słej kon­tro­li. Skła­dem od­po­wia­da­ją one po­kar­mo­wi mat­ki: za­wie­ra­ją m.in. nie­ule­ga­ją­ce stra­wie­niu wę­glo­wo­da­ny waż­ne dla roz­wo­ju je­lit nie­mow­lę­cia. Przez pierw­sze pół roku nie jest za­le­ca­ne tak­że tak ce­nio­ne przez Hil­de­gar­dę mle­ko ko­zie: jego biał­ko jest trud­no przy­swa­jal­ne, czę­sto po­wo­du­je tak zwa­ne my­dla­ne stol­ce. Pre­pa­ra­ty so­jo­we sąje­dy­nie wa­run­ko­wą al­ter­na­ty­wą, gdyż brak im opty­mal­nej war­to­ści od­żyw­czej pod wzglę­dem sub­tel­no­ści.
  Po­grą­że­ni w smut­ku mają we­dług Hil­de­gar­dy „spo­ży­wać do­sta­tecz­ne ilo­ści sma­ku­ją­ce­go im po­kar­mu, aby się oży­wić”. Kto na­to­miast prze­ży­wa ra­dość lub jest za­ko­cha­ny, po­wi­nien się ogra­ni­czać 
 w je­dze­niu.
 
 Od siód­me­go mie­sią­ca ży­cia po­sił­ki ma­lu­cha moż­na wzbo­ga­cić prze­tar­ty­mi wa­rzy­wa­mi: mar­chew­ką, dy­nią lub pa­ster­na­kiem. Za­le­ca­my sto­so­wa­nie jed­ne­go ro­dza­ju wa­rzy­wa wpo­sił­ku, aby nie prze­cią­żyć ukła­du po­kar­mo­we­go na­szej po­cie­chy. Wósmym mie­sią­cu moż­na do­dat­ko­wo włą­czyć je­den po­si­łek zgo­to­wa­nych owo­ców (świe­że po­wo­du­ją nad­kwa­so­tę ipo­draż­nia­ją układ tra­wien­ny). Prze­cier zbo­żo­wy (kle­ik, gry­sik) le­ka­rze za­le­ca­ją po­da­wać do­pie­ro wdzie­wią­tym mie­sią­cu. My same sto­so­wa­ły­śmy bu­tel­kę zkasz­ką or­ki­szo­wą odszó­ste­go mie­sią­ca ży­cia dziec­ka imo­że­my za­le­cić tęprak­ty­kę in­nym. Je­śli po pierw­szym po­sił­ku zezbo­ża lub po kasz­ce or­ki­szo­wej dziec­ko ma bie­gun­kę lub wzdę­cia, po­win­no się za­się­gnąć po­ra­dy le­ka­rza, po­nie­waż może tobyć ob­jaw ce­lia­kii.
 Pod­jąw­szy de­cy­zję owpro­wa­dze­niu do die­ty no­wo­rod­ka mąki or­ki­szo­wej oraz in­nych pro­duk­tów zbo­żo­wych, skła­niaj­my się ku czy­stym od­mia­nom zbo­ża oraz pro­duk­tom eko­lo­gicz­nym. Po­nie­waż układ tra­wien­ny młod­szych dzie­ci jest bar­dzo wraż­li­wy, na­le­ży po­cząt­ko­wo sto­so­wać je­dy­nie bia­łą mąkę or­ki­szo­wą. Wprze­ci­wień­stwie do bia­łej mąki zbo­żo­wej (aszcze­gól­nie pszen­nej), jest peł­no­war­to­ścio­wa iza­wie­ra wszyst­kie naj­waż­niej­sze skład­ni­ki od­żyw­cze. Pa­mię­taj­my, aby mie­szan­kę or­ki­szo­wą go­to­wać przy­najm­niej przez 30 mi­nut, gdyż tyl­ko wte­dy dziec­ko nie bę­dzie mia­ło trud­no­ści ztra­wie­niem. Kasz­kę przy­go­to­wu­je­my naba­zie wody, do­da­jąc we­dług uzna­nia nie­co mle­ka ko­zie­go. Jest ono lek­kie isto­sun­ko­wo ła­two do­stęp­ne wskle­pach jako pro­dukt pa­ste­ry­zo­wa­ny oraz wprosz­ku. Na­to­miast mle­ko kro­wie, szcze­gól­nie wpo­łą­cze­niu zezbo­żem, ob­cią­ża je­li­ta ipod­wyż­sza ry­zy­ko aler­gii.
 Kasz­ka – po­karm dla nie­mow­ląt
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