
Abschalten, loslassen und ganz
ruhig werden: Das tut nach hek-
tischen und stressigen Phasen

sowohl dem Körper als auch der Seele
gut. Doch nicht immer lassen sich die
Sorgen einfach abschalten und es ist
oft gar nicht leicht, zur Ruhe zu kom-
men. Oft drehen sich die Gedanken in
einer Endlosschleife. Wer Abstand
bekommen will, kann sich auf eine
Reise begeben — und zwar ins Reich
der Fantasie.
„Letztendlich ist eine Fantasiereise

ein gelenkter Tagtraum“, sagt Chris-
tiane Wettig vom Berufsverband für
Entspannungspädagogen. Dabei läuft
vor dem inneren Auge eine Geschichte
ab. Sie wird von einer anderen Person
vorgelesen oder erzählt. Man kann
sich aber auch selbst im Kopf Bilder
und Eindrücke zurechtlegen, die Ruhe
und Gelassenheit vermitteln. Geführ-
te Fantasiereisen werden häufig in
Kursen angeboten, zum Beispiel an
Volkshochschulen. Es gibt aber auch
entsprechende CDs.
„Gerade für Anfänger ist es von Vor-

teil, zunächst an einem Kurs oder an

einer Einzelsitzung mit einem Dozen-
ten teilzunehmen“, erklärt Jennifer
Hüge, stellvertretende Vorsitzende
des Deutschen Bundesverbandes für
Burnout-Prophylaxe und Prävention.
Denn erstens kann man sich anschlie-
ßend mit anderen Kursteilnehmern
austauschen und zweitens lernt man,
wie sich diese Entspannungsform in
den Alltag integrieren lässt.
Die Fantasiereise

sollte in ruhiger Atmo-
sphäre stattfinden,
ohne Verkehrslärm
oder Hintergrundge-
räusche. Das Handy
bleibt ausgeschaltet.
Manmacht es sich ent-
weder auf einem Stuhl, auf einer Lie-
ge oder auf dem Boden bequem und
schließt die Augen.
Oft beginnt die Reisemit Atemübun-

gen. Die Teilnehmer nehmen wahr,
wie sich beim Ein- und Ausatmen ihre
Bauchdecke hebt und wieder senkt.
Dann richten sie ihre Aufmerksam-
keit auf einzelne Bereiche ihres Kör-
pers. Sie fühlen die Zunge im Mund,

die Arme, die Beine, die Füße, den
Kopf.
In dieser Phase der Entspannung

werden Bilder und Gefühle erzeugt.
Vor dem inneren Auge taucht bei-
spielsweise das Bild eines Strandes
auf. Man spürt den weißkörnigen
Sand unter den Füßen, hört das Rau-
schen des Meeres und riecht die fri-
sche Seeluft. Vom Strand aus begibt

man sich zu Fuß ins
Landesinnere, ent-
deckt eine Wiese mit
Blumen in vielen Far-
ben und betörenden
Düften. „Wichtig ist,
dass man mit mög-
lichst vielen Sinnen

die Facetten der Fantasiereise wahr-
nimmt“, sagt Wettig. Das trägt ent-
scheidend zur Entspannung bei.
Wer an einer geleiteten Fantasierei-

se teilnimmt, muss nicht befürchten,
manipuliert zu werden. „Niemand
kann einem aufzwingen, bestimmte
Bilder oder Emotionen wahrzuneh-
men“, sagt Hüge. Teilnehmer sind
ständig voll bei Bewusstsein und kön-

nen die Fantasiereise jederzeit abbre-
chen, wenn sie sich unbehaglich füh-
len sollten. Wer psychisch labil ist
oder zu extremen Gefühlsausbrüchen
neigt, kann eventuell vor der Teilnah-
me an einer Fantasiereise einen Arzt
oder Psychologen um Rat fragen, ob
diese Form der Entspannung geeignet
ist.
Fantasiereisen können nicht nur

dabei helfen, abzuschalten, Sorgen in
den Hintergrund zu schieben und
einem Burnout vorzubeugen, sie hel-
fen auch oft bei immer wiederkehren-
den Kopfschmerzen. Spezielle Kurse
für Kinder sollen die Kreativität und
Vorstellungskraft anregen und das
Selbstvertrauen stärken.
Fantasiereisen gehören zu den aner-

kannten Entspannungsverfahren.
„Allerdings kann oder will sich längst
nicht jeder darauf einlassen“, sagt
Gabriele Bringer, Geschäftsführerin
beim Stresszentrum Berlin. Alterna-
tiv bieten sich andere Entspannungs-
verfahren an wie die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson
oder das Biofeedback.

Den Verdacht gibt es schon
lange: Künstliche Süßstof-
fe sollen den Appetit stei-
gern und dick machen.

Nun lieferten australische Wissen-
schaftler einen weiteren Beleg für
diese Annahme. Sie untersuchten,
warum der Körper auf die Zufuhr
dieser Zuckerersatzmittel mit
Hungerattacken reagiert.
Längst sind künstliche Süßstoffe

genauso häufig in Nahrungsmitteln
und Getränken verarbeitet wie
Zucker. Verbraucher gehen davon
aus, dass sie vom Verzehr nicht dick
werden. Schließlich wird von Ernäh-
rungsexperten und Medizinern noch
immer empfohlen, Zucker durch Süß-
stoffe zu ersetzen, um auf diese Wei-
se Kalorien einzusparen.
Doch immer mehr Studien stellen

fest: Das Gegenteil ist der Fall. Je
mehr Zucker durch Süßstoff ausge-
tauscht wird, umso mehr Kilos zeigt
die Waage. Australische Forscher
fanden heraus, dass Menschen, die
künstliche Süßungsmittel zu sich
nehmen, tatsächlich mehr essen. Ihre
Forschungsergebnisse decken auf,
wie künstliche Süßstoffe im Gehirn
auf die Regulierung des Hungerge-
fühls wirken und die Geschmacks-
wahrnehmung verändern.
DieWissenschaftler entdeckten im

Gehirn ein System, das die Süße und
den Energiegehalt erkennt und ver-
gleicht. „Wir beobachteten bei Tie-

ren, die dauerhaft mit dem
künstlichen Süßstoff Sucralo-
se ernährt wurden, dass sie
anfingen, viel mehr zu fres-
sen“, sagt Studienleiter Pro-
fessorGregNeely von derUni-
versität Sydney. „Bei der sys-
tematischen Untersuchung
dieses Effektes, stellten wir
fest, dass im Belohnungszen-
trum des Gehirns der süße
Geschmack verknüpft ist mit
dem Energiegehalt. Wenn die
Süße im Vergleich zum Ener-
giegehalt eine Zeit lang aus
dem Gleichgewicht gerät,
misst das Gehirn erneut und
erhöht die Gesamtmenge der
Kalorienzufuhr.“
In der Studie wurden

Fruchtfliegen für mehr als
fünf Tage mit künstlichen
Süßstoffen ernährt. Sie konsu-
mierten deshalb 30 Prozent
mehr Kalorien als bei natür-
lich gesüßter Nahrung. „Um
festzustellen, ob künstliche

Süßstoffe auch die Nah-
rungsaufnahme bei Säu-
getieren erhöhen, wurde
die Studie mit Mäusen
wiederholt. Und wieder
war es so, dass die Tiere
nach einer siebentägigen
Ernährung mit Sucralose
erheblich mehr fraßen.
Bei ihrenUntersuchun-

gen entdeckten die Wis-
senschaftler ein komple-
xesNetzwerk vonNerven-
zellen. Dieses reagiert
auf künstlich gesüßte
Nahrung und signali-
siert, dass zu wenig Ener-
gie aufgenommen wurde.
DieWissenschaftler beob-
achteten außerdem, dass
künstliche Süßstoffe
Hyperaktivität und
Schlaflosigkeit fördern.
„Künstliche Süßstoffe

verändern bei Tieren tat-
sächlich die Wahrneh-
mung von Süße in der

Nahrung. Ein Missverhältnis zwi-
schen Süße und Energiegehalt hat
zur Folge, dass mehr Kalorien aufge-
nommen werden“, sagt Professor
Herbert Herzog, der die Studie mit
Mäusen wiederholte.
Gerade bei dem Zuckerersatzstoff

Sucralose wird schon seit langem an
der Unbedenklichkeit gezweifelt.
Auch wenn die Basis von Sucralose
der Grundstoff Saccharose ist, han-
delt es sich chemisch betrachtet um
eine organische Chlorverbindung.
Einige Verbindungen dieser Stoff-
klasse sind in der Vergangenheit
wegen ihrer Giftigkeit negativ aufge-
fallen. So gehören die Pflanzen-
schutzmittel DDT und Lindan eben-
falls in diese Stoffklasse.
Norwegische Studien haben 2007

vor möglichen Umweltschäden
gewarnt. Sucralose wird vomKörper
nicht abgebaut und gelangt mit den
Ausscheidungen in die Umwelt, da
Kläranlagen die Substanz nicht voll-
ständig herausfiltern. Somit sind
schädliche Auswirkungen für Pflan-
zen und Tiere nicht ausgeschlossen.
Bereits 2008 berichtete eine Studie

darüber, dass Sucralose die Darmflo-
ra dauerhaft verändert, was die
Immunabwehr verschlechtert und
auch die Regulierung des Blut-
zuckers. Wissenschaftler raten daher
auch Menschen mit einer Immun-
schwäche, auf Sucralose zu verzich-
ten.

Ins Reich der Fantasie
Wenn Sorgen sich im Kopf festgesetzt haben, hilft oft ein geführter Gedankentrip, um zu entspannen
Von Sabine Meuter

Vor einigen Wochen wurde ich mit
starken Schmerzen im linken Unter-
schenkel, Fieber und Schüttelfrost
ins Krankenhaus eingewiesen. Dort
stellte man ein Erysipel, also eine
Wundrose fest. Als Therapien bekam
ich Antibiotika und Schmerzmittel.
Zwischendurch gab man mir Kühlpa-
ckungen, die eine kleine Erleichte-
rung brachten. Nach einer Woche
wurde ich entlassen. Mein Hausarzt
verordnete mir das gleiche Medika-
ment für weitere fünf Tage.

Nachdem keine Besserung eingetre-
ten war, ließ ich mich zum Hautarzt
überweisen. Dort bekam ich eine Sal-
be verschrieben, die ich auf meinen
Unterschenkel auftragen und mit Bin-
den bandagieren sollte. Bisher geht es
mir immer noch nicht besser. Nach
wie vor ist der Unterschenkel stark
angeschwollen, rot und entzündet.
Die Haut schuppt sich und Schmerz-
wellen durchziehen immer wieder
mein Bein. Was kann ich tun? Was
hilft mir? Hermann R., Ansbach

Es antwortet Professor Michael Sti-
cherling, stellvertretender Klinikdi-
rektor der Hautklinik des Universi-
tätsklinikums Erlangen:
Das Symptom „rotes, geschwolle-

nes Bein“ kann vielfältige Ursachen
haben. Rötung, Überwärmung,
Schmerzen, Schwellung, und einge-
schränkte Funktionsfähigkeit sind
Zeichen einer Entzündung, die infek-
tiöse, irritative und allergologische
Gründe haben, aber auch Ausdruck
von venösen und arteriellen Durchblu-
tungsstörungen sein kann.
Infektionen der Haut, insbesondere

das hier vermutete Erysipel, also eine
Wundrose, können mit erhöhter Kör-
pertemperatur (Fieber wird definiert
ab 38.5 Grad), Lymphknotenschwel-
lungen und allgemeinen, auch im Blut
nachweisbaren Infektionszeichen ein-
hergehen. Unbehandelt halten sie län-
ger an, lassen sich aber in der Regel
gut mit ausreichend lang eingenom-
menen, bei umschriebenen Verände-
rungen auch lokal angewendeten
Antibiotika behandeln.
Bei anhaltender Rötung und

Schwellung sowie Schuppung der
Haut ist auch an ein irritatives oder
allergisches Kontaktekzem zu den-
ken, das zudem brennende oder
juckende Missempfindungen zeigen
kann. Hier helfen feuchte Umschläge
und die lokale Anwendung von Korti-
son, im weiteren Verlauf eventuell
auch eine Allergietestung zur Bestim-
mung des Auslösers.
Eine tiefe Beinvenenthrombose

kann ähnliche, auch anhaltende
Beschwerden hervorrufen, dann ist
das Bein entsprechend der Lokalisati-
on des Gefäßverschlusses gerötet und
schmerzhaft. Bei Verdacht sollte eine
Ultraschalluntersuchung der Venen
erfolgen, bei bestätigtem Verdacht
die therapeutische Blutverdünnung.

Haben auch Sie Fragen? Schreiben
Sie unter dem Stichwort „Sprechstun-
de“ an das „Magazin am Wochenen-
de“, 90327 Nürnberg, oder an
magazinaktion@pressenetz.de

Macht Süßstoff hungrig?
Mehrere Studien weisen darauf hin, dass Zuckerersatzmittel den Appetit anregen

Von Angelika Lensen

Als würde man davonschweben: Vor dem inneren Auge tauchen Bilder auf, die dabei helfen, zur Ruhe zu kommen.  Foto: anyaberkut / Fotolia
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Eine Süßstoff-Tablette in den Cappuccino? Oder doch
lieber Zucker?  Foto: gilaxia / istockphoto

Die Eindrücke
mit möglichst vielen
Sinnen wahrnehmen

Schmerzen
imBein
Wundrose oder Thrombose
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