
Gemeinsame Aktion: Sammeln
von achtlos beseitigtem Abfall
hannoVER. De Initiative
CleanUp Hannover und die
Stadtreinigung Hannover haben
sich kürzlich zusammenge-
schlossen, um anlässlich des Ak-
tionstages „World Cleanup
Day“ Müll am Peter-Fechter-
Ufer zu sammeln. Vorab konn-
ten sich alle Interessierte auf der
Webseite hannover-sauber.de
anmelden, vor Ort wurden die
Sammelnden mit Säcken, Ei-
mern, Handschuhen und Zan-
gen ausgestattet. Bereits im ver-
gangenen Jahr engagierten sich
19 Millionen Menschen aus über
190 Ländern am World Cleanup
Day. Gemeinsam setzten sie
durch ihre inspirierenden Müll-
sammelaktionen ein klares und
kraftvolles Statement für eine
Welt frei von Verschmutzung.

Die Veranstaltung soll nicht
nur die Aufmerksamkeit für die
Müllproblematik in der Stadt er-
höhen, sondern auch die Müll-
blindheit in der Bevölkerung
durch greifbare Aktionen sicht-

bar machen, so die Engagierten.
„Müllblindheit ist eine Heraus-
forderung, mit der wir uns aktiv
auseinandersetzen müssen. In-
dem wir Menschen direkt an der
Müllbeseitigung beteiligen,
wollen wir auf die Verschmut-
zung unserer Umwelt aufmerk-
sammachenundzeigen,dass je-
der einzelne eine wichtige Rolle
im Umweltschutz spielt. Clea-

nUpHannover setzt sichaktiv für
den Erhalt einer sauberen und
gesunden Umwelt ein“, sagte
Jacqueline Perrineau von Clea-
nUp Hannover.

„Achtlos zurückgelassener
Müll, Zigarettenstummel oder
Plastikreste, die erst in 450 Jah-
ren von der Natur abgebaut wer-
den, schaden der Umwelt im-
mens. Die Community von

CleanUp Hannover ist sehr aktiv
und lädt zu einer gemeinsamen
Abfallsammel-Aktion, um die
Stadt von dem Abfall zu be-
freien, ein. Und natürlich hilft
„Hannover sauber!“ als Partner
die Stadt sauber zu halten“, er-
klärte der Leiter der Stadtreini-
gung, Mathias Quast.

Monatlich organisiert Clean-
Up Hannover gemeinschaftliche
Aktionen, bei denen freiwillige
Helferinnen und Helfer gemein-
sam Müll aus der Natur und der
Stadt entfernen. Die Organisa-
tion stellt dafür Greifzangen,
Handschuhe und Eimer zur Ver-
fügung. Die Stadtreinigung von
aha entfernt die gesammelten
Abfälle. Neben dem aktiven
Müllsammeln liegt ein besonde-
rer Fokus darauf, die sogenann-
te Müllblindheit in der Bevölke-
rung zu durchbrechen. RED

2mehr informationen zu den
cleanups gibt es online:
cleanuphannover.de

Mitmachaktion: Freiwillige sammeln Müll am „World Cleanup
Day“. Foto: aha Region Hannover

Wenn Tagträume zu viel Raum einnehmen
Ab und zu die Gedanken schweifen zu lassen und sich in Fantasien zu verlieren, ist normal.
Es gibt aber Menschen, die SicH STundenlAng iHren Träumen üBerlASSen – und das kann zu einem Problem werden.

bERlIn. Es kann bei der Arbeit
passieren, beim Autofahren,
beim Zähneputzen oder wäh-
rend einer Unterhaltung, die uns
nicht fesselt: Die Gedanken
schweifen ab und wir finden uns
innerlich an einem anderen Ort
wieder. Wir malen uns den
nächsten Urlaub aus oder be-
schäftigen uns gedanklich mit
allerlei Unwichtigem, das uns
durch den Kopf geht.

Tagträumen nennt man die-
sen Vorgang, der unsere Auf-
merksamkeit aus der Gegen-
wart abzieht, für wenige Sekun-
den oder auch mehrere Minu-
ten. Oft merken wir das erst
dann, wenn jemand oder etwas
die wandernden Gedanken
stört und uns in den Moment zu-
rückruft.

Tagträumen und die Gedanken
schweifen zu lassen ist zunächst
einmal ein völlig normaler Vor-
gang. Jeder Mensch tut es, nie-
mals tagzuträumen ist schlicht-
weg nicht möglich. Dazu müsste
das Gehirn sich ständig im Zu-
stand der Konzentration befin-
den. Forschende der Universität
Harvard haben herausgefunden,
dass wir fast die Hälfte unserer
Zeit, nämlich 47 Prozent, gedank-
lich nicht in der Gegenwart sind.
Wobei mit dem Tagträumen nicht
gezieltes Nachdenken ge-
meint ist, sondern
vielmehr, unseren
Gedanken und
Assoziationen
freien Lauf zu
lassen. Dabei
ist beides
möglich: dass
unser Be-
wusstsein ver-
sehentlich ab-
driftet, obwohl
wir eigentlich da-
bei sind, etwas zu tun,
oder dass wir uns erlauben,
gedanklich abzuschweifen.

SicH An vergAngeneS
erinnern oder SicH die
zukunFT AuSmAlen

In unserem Gehirn ist in diesem

Zustand eine Struktur besonders
aktiv, die Default Mode Network
(DMN) genannt wird. Experi-
mente haben gezeigt, dass die
DMN-Aktivität immer dann zu-
nimmt, wenn wir nicht auf einen
äußeren Reiz reagieren und
nicht darauf konzentriert sind,
eine bestimmte Aufgabe zu erle-
digen. Wir richten dann unsere
Aufmerksamkeit vermehrt nach
innen. So geht eine stärkere
DMN-Aktivität damit einher,
über uns selbst nachzudenken,
sich an Vergangenes zu erinnern
und sich die Zukunft auszuma-
len: also mit schweifenden Ge-
danken und Tagträumen.

In zwei Situationen sind wir
besonders anfälligdafür, ins Tag-
träumen zu verfallen, sagt Chris-
tina Jochim, stellvertretende
Vorsitzende der Deutschen Psy-
chotherapeutenvereinigung:
„Dazukommtes vor allemdann,
wenn unser Gehirn unterfordert
ist, also wenn eine Aufgabe
nicht unsere volle Aufmerksam-
keit erfordert. Dann nutzt das
Gehirn wahrscheinlich diesen
Freiraum. Oder bei Überforde-
rung, wenn unser Gehirn nicht
mehr aufnahmefähig ist.“ Tag-
träumen sei vermutlich ein Ver-
arbeitungsmechanismus, um Er-
lebtes einzuordnen, und zudem
„häufig eine Quelle für gute
Ideen“, so Jochim.

Tatsächlich haben Stu-
dien gezeigt, dass

das Tagträumen
bei der Lösung

komplexer
Probleme
helfen kann.
So half es
Versuchs-
teilnehmen-

den bei einer
schwierigen

Aufgabe mehr,
diese durch eine

einfache Tätigkeit zu
unterbrechen, als eine

Pause zu machen oder daran
festzuhalten. Die einfache Tätig-
keit erlaubte ihnen, gedanklich
loszulassen – was schließlich
durch neue Impulse half, die
schwierige Aufgabe doch noch
zu lösen. In einer anderen Unter-

suchung zeigte sich, dass es die
Kreativität fördert, wenn wir
fantasievolle Tagträume haben.
Dabei nur an den nächsten Ein-
kauf zu denken trug hingegen
nichts zur Kreativität bei.

Doch es gibt auch Menschen,
die zu exzessivem Tagträumen
neigen. Einige Forschende glau-
ben, dass das Krankheitswert
hat, und sprechen vom Mal-
adaptive Daydreaming (mal-
adaptivem Tagträumen). Ge-
prägt wurde der Begriff von Eli
Somer, ehemals Psychologiepro-
fessor an der Universität Haifa.
Er bezeichnet Maladaptive Day-
dreaming als „exzessives Fanta-
sieren“, das menschliche Inter-
aktionen ersetzt und das berufli-
che oder private Leben beein-
trächtigen kann.

HäuFige FlucHT
in TrAumwelTen

Somer hatte dies vermehrt bei
Patientinnen und Patienten be-
obachtet, die in ihrer Kindheit
missbraucht worden waren und
sich nun häufig in Traumwelten
flüchteten. Offiziell als eigen-
ständige Diagnose anerkannt ist
das Maladaptive Daydreaming
bis heute nicht. Als Phänomen
wird es aber wahrgenommen.
Der Cleveland Clinic in Ohio zu-
folge bedeutet maladaptives

Tagträumen, sich exzessiv bis zu
stundenlang in sehr lebhaften
und detaillierten Tagträumen zu
verlieren. Dabei könne es
schwerfallen, dieses Verhalten
zu kontrollieren. Maladaptive
Tagträume träten vermehrt,
aber nicht nur in Zusammen-
hang mit verschiedenen psychi-
schen Störungen auf, etwa bei
ADHS, Angst- oder Zwangsstö-
rungen oder dissoziativen Stö-
rungen. Es sei aber nicht klar, ob
es sich als eigenständiges Krank-
heitsbild von diesen abgrenzen
lasse.

FAnTASieren von
SuperkräFTen

Auf der Internetplattform „wild
minds network“ tauschen sich
Menschen aus, die selbst glau-
ben, unter maladaptiven Tag-
träumen zu leiden. Ein Nutzer
namens Mani schildert dort, wie
er seit seiner Kindheit jeden Tag
stundenlang Fantasieszenarien
durchspielt. Er malt sich zum Bei-
spiel detailliert den Alltag mit
Frauen aus, die er heimlich an-
himmelt. Oder wie er im Hörsaal
nach vorn tritt, um allen zu de-
monstrieren, dass er Superkräfte
hat. Gleichzeitig bezeichnet er
diese Fantasien als Sucht, für die
er sich schämt, auch weil sie sein
wahres Leben nur schlechter

machten. „Ich wünsche, ich
könnte das aufgeben, aber ich
kann nicht“, schreibt Mani.

Auch Jochim hat bereits Pa-
tienten und Patientinnen ge-
habt, die wegen anderer psychi-
scher Probleme zu ihr kamen
und zum maladaptiven Tagträu-
men neigten: „Sie erlebten das
als Phasen des sehr aktiven Ge-
dankenwanderns, mit meist
sehr emotionalen Inhalten.“ Da-
bei könnten unerfüllte Wünsche
durchlebt werden, oder Konflik-
te würden erneut im Kopf
durchdiskutiert. Handlungs-
möglichkeiten würden anders
als beim Grübeln intensiv und
sogar durch Bewegungen im
Raum durchgespielt, wobei sich
Betroffene wie abgekapselt von
der Umwelt fühlten.

In die Tagträume würden Be-
troffene bewusst oder unbe-
wusst hineinschlittern, es falle
aber oft schwer, sich davon zu
lösen, sagt die Psychotherapeu-
tin. Und es entstehe, anders als
beim normalen Tagträumen, ein
Leidensdruck, auch weil das
Fantasieren so viel Raum ein-
nimmt. „Betroffene sagen, dass
sie sich nicht mehr konzentrie-
ren können und sich darin verlie-
ren. Sie fühlen sich schuldig, weil
sie so viel Zeit damit verbringen.
Außerdem können die emotio-
nalen Inhalte belastend sein.“

AnderS AlS
HAlluzinATionen oder
BewuSSTSeinSSTörungen

Abzugrenzen sei das Tagträu-
men in jedem Fall von Halluzina-
tionenoderBewusstseinsstörun-
gen, die bei einer Psychose auf-
treten können. „Im Unterschied
dazu sind sich Menschen beim
maladaptiven Tagträumen be-
wusst, dass es sich bloß um Fan-
tasien handelt“, erklärt Jochim.
Es sei auch nicht mit Flashbacks
gleichzusetzen, dem intensiven
Wiedererleben belastender Er-
eignisse, das typisch für eine
posttraumatische Belastungs-
störung ist. Eine Psychotherapie
könne helfen, sagt Jochim, wo-
bei es immer zuerst die dringli-
cheren Symptome zu behandeln
gelte, wenn etwa eine Grunder-
krankung wie eine Angst- oder
Zwangsstörung vorliegt.

Auch die Cleveland Clinic in
Ohio empfiehlt, maladaptives
Tagträumenmit einer kognitiven
Verhaltenstherapie zu behan-
deln. Es sei vor allem mit psycho-
logischer Unterstützung „mög-
lich, die Tagträume in den Griff
zu bekommen“, heißt es auf der
Internetseite der Klinik, um die
Aufmerksamkeit besser „auf
das Leben und das Knüpfen von
Beziehungen zu anderen Men-
schen“ lenken zu können.

Anmeldung:
Jugend musiziert
hannoVER.Die Anmeldepha-
se für Jugend musiziert 2025
beginnt: Vom 1. Oktober bis
zum 15. November 2024 kön-
nen sich junge Musiktalente in
verschiedenen Solokategorien
und Ensemblekategorien für
den renommierten Wettbewerb
anmelden. Ausgeschrieben
sind: Violine, Viola, Violoncello,
Kontrabass, Akkordeon,
Schlagzeug, Gesang (Pop),
Kammermusik mit Klavier, Duo:
Klavier und ein Blasinstrument,
Vokal-Ensemble, Zupf-Ensemb-
le, Harfen- Ensemble, Besonde-
re Besetzungen: Alte Musik. Die
Anmeldung ist online unter ju-
gend-musiziert.org möglich.
Dort finden Interessierte auch
die vollständige Ausschreibung
mit allen Kategorien und weite-
ren Details. RED

Radrennen
in Hainholz
hannoVER. Die Radsportge-
meinschaft Hannover (RSG) lädt
am Sonntag, 29. September, ab
10 Uhr zum Großen Herbst-Preis
von Hainholz ein. Bei dem in Rad-
sportkreisen mittlerweile traditio-
nellenRadrennenaufdem700m-
Rundkurs imBereichanderMeel-
baumstraße (neben Möbel Stau-
de) liefern sich rund 200 Teilneh-
mende von 9 bis 70 Jahren in ver-
schiedenen Rennklassen aus
ganz Norddeutschland spannen-
de Kopf an Kopf-Rennen. Wer an
diesem Tag selbst austesten
möchte, kann sich auf dem RSG-
Rollentrainer zudem mit den
Stärksten messen. RED

Konzert mit
Klezmer & Tango
hannoVER. Das Duo „Sing
Your Soul“ ist am Donnerstag, 3.
Oktober, ab 17 Uhr in der St. Ja-
kobi Kirche in Kirchrode, Kleiner
Hillen 2, zu Gast. Mit „Klezmer
meets Tango“ präsentiert das
DuoeineexotischeKombination
mehrerer Klarinetten mit dem
Konzertakkordeon und spielt
Rhythmen aus Argentinien,
Finnland und dem Balkan. Der
Eintritt ist frei, Spenden gern ge-
sehen. RED

Tagträumen ist ein völlig normaler Vorgang, der zum Beispiel die Kreativität fördern kann. Symbolfoto: Anastasia Shuraeva / Pexels

Von IREnE habIch

Und so geht’s: QR-Code scannen,
telefonisch 0800 12 34 304 (kostenfrei) oder
online bestellen unter abo.HAZ.de/schnell

Wissen, was Hannover
und die Welt bewegt.

Schnell sein
zahlt sich aus.

Im September
bis zu

260€
sparen

Im Oktober
bis zu

195€
sparen

Im November
bis zu

130€
sparen
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