Interview mit der Heilpraktikerin und Phytotherapeutin Andrea Wichterich
»Mit griinen Smoothies konnen wir das volle Potenzial wildwachsender Heil-

pflanzen nutzen!“

»Iim Chlorophyll griiner Pflanzen schenkt uns Mutter Natur die ganze Heilkraft ,Stoff gewordenen
Sonnenlichts‘; Chlorophyll ist wohl der wichtigste und gesiindeste Bestandteil unserer Nahrung
uberhaupt! Wer Heilpflanzen bewusst fiir bestimmte Anliegen und Indikationen auswahlt, empfangt
eine Fiille an Vital- und Mineralstoffen, Vitaminen, Enzymen, sekundaren Pflanzenstoffen und ande-
ren wertvollen Ingredienzen - und keine andere Zubereitungsart macht diese besser fiir unseren
Organismus verfiigbar als ein griiner Smoothie.“ Die Heilpraktikerin Andrea Wichterich, Autorin des
Ratgebers ,Heilpflanzen-Smoothies fiir Frauen, vermittelt spannendes Wissen iiber wichtige heimi-
sche Heilpflanzen und hat zahlreiche Smoothie-Rezepte zur Behandlung frauenspezifischer Be-
schwerden und Anliegen, fiir Gesundheit, Vitalitat und hormonelle Balance zusammengestelit.

Der Genuss von Smoothies aus Heilpflanzen ist fiir Sie keine Modererscheinung, sondern Ausdruck
eines neuen Gesundheitsbewusstseins. Wodurch zeichnet sich dieses aus?

Andrea Wichterich: Unser westlicher Lebensstil war Uber lange Zeit gepragt von der lllusion von linear
verlaufenden, grenzenlosen Wachstumsprozessen und einem mechanistischen Weltbild. Dies hat auf
Dauer zu einem Raubbau an der Natur und oft auch an unserem Korper gefuhrt. Die Verantwortung, die
entstandenen Schaden wieder zu beheben, haben wir abgegeben im Glauben, wir mussten nur den
richtigen Spezialisten aufsuchen und die richtigen Chemikalien einnehmen, um Heilung zu erfahren.
Dieses System hat sich nun selbst ad absurdum gefuhrt, und immer mehr Menschen suchen nach
einem Lebensstil, der auf Nachhaltigkeit im Umgang mit Ressourcen und die Verbundenheit allen
Lebens grundet. Sie suchen die (Ruck-)Verbindung mit der Natur, und - jenseits von Romantizismus
und der Verneinung von Fortschritt - die Erinnerung, dass auch sie teilhaben und Teil sind.

Dazu gehért auch die Ubernahme von Verantwortung fiir die Gesunderhaltung und Heilung von Kérper
und Geist und Mitwelt - die Suche nach Heilweisen, die sich im Einklang mit der Natur bewegen bzw.
direkt aus diesem erwachsen. Die Kenntnis der Heil- und Nahrungspflanzen vor der eigenen Hausture,
das Wissen um deren Zubereitung und Anwendung gehoért dazu und erlebt derzeit eine Renaissance.
Anknlpfend an ein uraltes Erbe, finden sich neue, zeitgemafe Formen der Zubereitung - z. B. in Form
gruner Smoothies.

Griin gilt als Farbe des Lebens, und bereits die heilkundige Hildegard von Bingen sah hier eine
libergeordnete Kraft am Werk. Was ist das Besondere an der , griinen Kraft“, die ganz offenkundig in
und durch die Pflanzen wirkt?

Andrea Wichterich: Hildegard von Bingen sah in der Viriditas, der Grankraft, ein Ubergeordnetes
Wirkprinzip in allem Lebendigen - vergleichbar dem Chi der Chinesen oder Prana der Inder. So
bezeichnete sie ,die Seele als die griunende Kraft des Leibes”. Wir brauchen diese ,grine Kraft“ zum
Leben, und die Pflanzen schenken uns reichlich davon. Sie verdanken ihre griine Farbe dem Chlorophyll,
welches sie im Prozess der Fotosynthese aus Sonnenlicht herstellen - aus diesem Grund kann das
Grun der Pflanzen als ,Stoff gewordenes Sonnenlicht“ bezeichnet werden. Chemisch (und energetisch)
unserem roten Blutfarbstoff verwandt, erflllt es zahlreiche Funktionen in unserem Organismus;
vermutlich handelt es sich bei Chlorophyll sogar um den wichtigsten und geslindesten Bestandteil
unserer Nahrung Uberhaupt. Viele Studien belegen dessen gesundheitsforderndes und heilendes
Potenzial. Chlorophyll ndhrt uns, spielt aber auch eine entscheidende Rolle bei der Ausleitung von
Umweltschadstoffen und Giften sowie in der Balance unseres Sduren-Basen-Gleichgewichts. Kaum ein
Lebensmittel schenkt uns mehr Chlorophyll als die grinen Wildkrauter (nur Sifwasseralgen haben



noch mehr davon), und kaum eine Zubereitungsform macht dies fur unseren Organismus verfugbarer
als ein Smoothie.

Sie bezeichnen die griinen Smoothies auch gerne als ,Zaubertrank“ oder , Lebenselixier“. Warum
wirken diese so positiv auf Gesundheit und Lebensqualitat? Kann es auch Nebenwirkungen geben?

Andrea Wichterich: Die grinen Smoothies sind wahre Vitalstoffwunder. Sie enthalten reichlich
Chlorophyll, dessen heilende Qualitaten ich oben bereits angedeutet habe. Auch Vitamine, Mineralstoffe,
sekundare Pflanzenstoffe, Enzyme und viele andere Ingredienzen stehen uns im Smoothie in einer stark
aufgeschlisselten Form zur Verfligung, die deren Aufnahme in unseren Organismus optimiert.

Aufgrund der stark ausleitenden und reinigenden Eigenschaften der Smoothies kdnnen als
Nebenwirkungen vorlUbergehende Entgiftungsreaktionen auftreten, das koénnen Kopfschmerzen,
Ubelkeit, breiige Stithle und /oder Blahungen sein - vor allem auch, wenn das Verdauungssystem noch
nicht auf den Genuss von Wildpflanzen eingestellt ist. Dann kénnen die Pflanzen zunachst niedriger
dosiert und die Dosis langsam etwas gesteigert werden.

Im Mittelpunkt lhres Buches stehen die Krauter und Heilpflanzen, die der Vorbeugung und
Behandlung frauenspezifischer Erkrankungen dienen. Welche Beziehung besteht zwischen dem
uralten Wissen der Pflanzenheilkunde und der weiblichen Urkraft in der Natur?

Andrea Wichterich: Noch lange, bevor unsere Vorfahren sesshaft wurden - wahrend der Steinzeit, die
einen Grofteil unserer Entwicklungsgeschichte ausmacht -, waren wir Jager und Sammlerinnen. Uber
Jahrtausende oblag es den Frauen, Pflanzen zu sammeln und zuzubereiten; bis heute ist dieses Wissen
und dieser Zugang tief in unserer Seele verankert. Die Kommunikation mit der Erde und allen ihren
Wesen war damals vermutlich sehr viel unmittelbarer und direkter. Die Menschen empfanden sich nicht
als getrennt von der Natur, sondern untrennbar verwoben mit dem grofRen Netz des Lebens. Bis heute
ist fUr indigene Kulturen die Erde unsere Mutter. Alles Leben (besonders das der Pflanzen), welches sie
- im Liebesakt mit Vater Sonne - hervorbringt, und alle Wesen sind beseelt. Sie gehen als Kinder aus
der Polaritat und dem Gleichgewicht mannlicher und weiblicher Krafte hervor.

Fast alle Lebensvorgange beruhen auf einem fein abgestimmten Gleichgewicht des Nerven- und
Hormonsystems, das mitunter starken Schwankungen ausgesetzt ist. Wie kann es gelingen, den
vielfaltigen Einfliissen und Anforderungen des modernen Lebensstils standzuhalten bzw. diese
harmonisch auszugleichen?

Andrea Wichterich: Unser Kérper und Geist verfugen Uber Selbstheilungskrafte und ein unglaubliches
Potenzial, die schadigenden Einflisse eines modernen Lebensstils zu kompensieren. Ist dessen
Gleichgewicht dennoch so sehr gestért, dass es zu manifesten Erkrankungen kommt, hilft eine Haltung,
die die Stérung/Krankheit nicht als Gegner betrachtet, sondern deren Hinweise und Botschaften
verstehen mdchte. Daraus erwachsen ein Bewusstsein und eine verfeinerte Wahrnehmung fur die
Einflisse, die uns schaden, und jene, die uns guttun. Ohne Dogmatismus und Meinungen Uber das, was
richtig sei, verandert sich der Lebensstil oft von ganz allein, und wir greifen spontan zu Nahrungs- und
Heilmitteln, die uns helfen, wieder im Einklang mit unserer Natur zu schwingen. Der eigenen
Korperweisheit vertrauen zu lernen und die Erinnerung, wer wir im Innersten unseres Wesens sind, sind
meines Erachtens die Schlissel zu einem neuronalen und hormonellen Gleichgewicht - auch und
gerade in unserer heutigen Zeit.



Ihre Rezepte sollen nicht als feste Vorgaben angesehen werden, die 1:1 nachzumachen sind,
sondern wollen vielmehr dazu anstiften, spielerisch in Kontakt zu gehen mit der griinen Welt und
eigene Rezepturen zu kreieren. Gibt es dennoch bestimmte Vorgaben, die unbedingt zu beachten
sind?

Andrea Wichterich: Ja, naturlich. Es sollten niemals Pflanzen gesammelt und eingenommen werden, die
nicht hundertprozentig sicher bestimmt werden kbnnen! Neben einem intuitiv-fihlenden Zugang zu den
Pflanzen ist ein kognitives Wissen um deren traditionelle Anwendung und Indikationen sowie
Kontraindikationen ebenso wichtig (besonders da wir ja gerade erst wieder damit beginnen, unserer
Intuition zu folgen bzw. unsere Wahrnehmungskanale auch fur die feinstofflichen Qualitaten zu 6ffnen).
Unsere Intuition tduscht uns nie, wenn wir ihr folgen, doch oft ist das, was wir fUr Intuition halten, eben
nicht unverfalscht, sondern basiert auf Launen und Meinungen.
Sinnvoll ist eine Auswahl der Smoothie-Pflanzen nach Indikation. Wenn ich z. B. unter einer
Nierenentzindung leide und viel Brennnesseln in meinen Smoothie mixe, kann dies die Nieren
zusatzlich reizen. Da machen antibiotische Pflanzen wie die Goldrute und die Schleimhaut schitzende
Pflanzen wie die Taubnessel mehr Sinn. Da viele Pflanzen auch abortiv, also abtreibend, wirken kdnnen
und gerade Schwangere (und deren Therapeuten) oft unter einer groRen Verunsicherung leiden, welche
Pflanzen und Heilmittel sie nun zu sich nehmen kénnen, habe ich auf das Kapitel Uber ,Smoothies fur
Schwangere“ ein besonderes Augenmerk gelegt.
Weiterhin gilt oft gerade nicht das Motto ,Viel hilft viel“, sondern samtliche Pflanzen sollten bei
Unsicherheit bezlglich deren Vertraglichkeit zunachst vorsichtig dosiert werden. Auch die regelmaRige
Einnahme dber einen langen Zeitraum erfordert die RuUcksprache mit einer erfahrenen
Phytotherapeutin.
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