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Wenn Tagtraume zu viel Raum einnehmen

Wenn das Bewusstsein stundenlang abdriftet kann das zum Problem werden

VON IRENE HABICH

Es kann bei der Arbeit passieren,
beim Autofahren oder wihrend
einer Unterhaltung, die uns
nicht fesselt: Die Gedanken
schweifen ab, malen uns den
nachsten Urlaub aus oder be-
schiftigen uns gedanklich mit
allerlei Unwichtigem, das uns
durch den Kopf geht. Tagtriu-
men nennt man diesen Vorgang,
der unsere Aufmerksamkeit aus
der Gegenwart abzieht, fiir weni-
ge Sekunden oder auch mehrere
Minuten.

Die Gedanken schweifen zu
lassen ist zundchst einmal ein
vollig normaler Vorgang. Jeder
Mensch tut es, niemals tagzu-
trdumen ist schlichtweg nicht
moglich. Dazu miisste das Ge-
hirn sich stindig im Zustand der
Konzentration befinden. For-
schende der Universitat Harvard
haben herausgefunden, dass wir
fast die Halfte unserer Zeit, nam-
lich 47 Prozent, gedanklich nicht
in der Gegenwart sind. Wobei
mit dem Tagtraumen nicht ge-
zieltes Nachdenken gemeint ist,
sondern vielmehr, unseren Ge-
danken und  Assoziationen
freien Lauf zu lassen. Dabei ist
beides moglich: dass unser Be-
wusstsein versehentlich abdrif-
tet, obwohl wir eigentlich dabei
sind, etwas zu tun, oder dass wir
uns erlauben, gedanklich abzu-
schweifen.

In unserem Gehirn ist in die-
sem Zustand eine Struktur be-
sonders aktiv, die Default Mode
Network (DMN) genannt wird.
Experimente haben gezeigt, dass
die DMN-Aktivitit immer dann
zunimmt, wenn wir nicht auf
einen dufleren Reiz reagieren
und nicht darauf konzentriert
sind, eine bestimmte Aufgabe zu
erledigen.

In zwei Situationen sind wir

besonders anfillig dafiir, ins
Tagtrdumen zu verfallen, sagt
Christina Jochim, stellvertreten-
de Vorsitzende der Deutschen
Psychotherapeutenvereinigung:
»Dazukommt es vor allem dann,
wenn unser Gehirn unterfordert
ist, also wenn eine Aufgabe nicht
unsere volle Aufmerksamkeit er-
fordert. Oder bei Uberforde-
rung, wenn unser Gehirn nicht
mehr aufnahmeféhig ist.

Tatséchlich haben Studien ge-
zeigt, dass das Tagtrdumen bei
der Losung komplexer Probleme
helfen kann. So half es Versuchs-
teilnehmenden bei einer schwie-
rigen Aufgabe mehr, diese durch
eine einfache T4tigkeit zu unter-
brechen, als eine Pause zu ma-
chen oder daran festzuhalten.
Die einfache Titigkeit erlaubte
ihnen, gedanklich loszulassen —
was schlieflich durch neue Im-
pulse half, die schwierige Aufga-
be doch noch zu lésen. In einer
anderen Untersuchung zeigte
sich, dass es die Kreativitét for-
dert, wenn wir fantasievolle Tag-
traume haben.

Doch es gibt auch Menschen,
die zu exzessivem Tagtrdumen
neigen. Einige Forschende glau-
ben, dass das Krankheitswert
hat, und sprechen vom Mal-
adaptive Daydreaming (mal-
adaptivem Tagtrdumen). Ge-
pragt wurde der Begriff von Eli
Somer, ehemals Psychologiepro-
fessor an der Universitit Haifa.
Er bezeichnet Maladaptive Day-
dreaming als ,exzessives Fanta-
sieren®, das menschliche Interak-
tionen ersetzt und das berufliche
oder private Leben beeintrachti-
gen kann.

Somer hatte dies vermehrt bei
Patientinnen und Patienten be-
obachtet, die in ihrer Kindheit
missbraucht worden waren und
sich nun héufig in Traumwelten
flichteten. Offiziell als eigen-
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Ab und zu die Gedanken schweifen zu lassen, ist normal. Wenn
Menschen sich aber stundenlang ihren Traumen Gberlassen kann

zu einem Problem werden.

stindige Diagnose anerkannt ist
das Maladaptive Daydreaming
bis heute nicht. Als Phdnomen
wird es aber wahrgenommen.
Der Cleveland Clinic in Ohio zu-
folge bedeutet maladaptives Tag-
trdumen, sich exzessiv bis zu
stundenlang in sehr lebhaften
und detaillierten Tagtrdumen zu
verlieren. Dabei konne es
schwerfallen, dieses Verhalten
zu kontrollieren. Maladaptive
Tagtraume triten vermehrt, aber
nicht nur in Zusammenhang mit
verschiedenen psychischen Sto-
rungen auf, etwa bei ADHS,
Angst- oder Zwangsstorungen
oder dissoziativen Storungen.
Auf der Internetplattform
,wild minds network® tauschen
sich Menschen aus, die selbst
glauben, unter maladaptiven
Tagtraumen zu leiden. Ein Nut-
zer namens Mani schildert dort,
wie er seit seiner Kindheit jeden
Tag stundenlang Fantasieszena-

SYMBOLFOTO: ANASTASIA SHURAEVA / PEXELS

rien durchspielt. Er malt sich
zum Beispiel detailliert den All-
tag mit Frauen aus, die er heim-
lich anhimmelt. Oder wie er im
Horsaal nach vorn tritt, um allen
zu demonstrieren, dass er Super-
krifte hat. Gleichzeitig bezeich-
net er diese Fantasien als Sucht,
fiir die er sich schamt, auch weil
sie sein wahres Leben nur
schlechter machten. ,,Ich wiin-
sche, ich konnte 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 Tagtriu-
men neigten: ,,Sie erlebten das
als Phasen des sehr aktiven Ge-
dankenwanderns, mit meist sehr
emotionalen Inhalten.“ Dabei
konnten unerfiillte Wiunsche
durchlebt werden, oder Konflik-
te wirden erneut im Kopf

durchdiskutiert.

In die Tagtrdume wiirden Be-
troffene bewusst oder unbe-
wusst hineinschlittern, es falle
aber oft schwer, sich davon zu 16-
sen, sagt die Psychotherapeutin.
Und es entstehe, anders als beim
normalen Tagtraumen, ein Lei-
densdruck, auch weil das Fanta-
sieren so viel Raum einnimmt.
»Betroffene sagen, dass sie sich
nicht mehr konzentrieren kon-
nen und sich darin verlieren. Sie
fihlen sich schuldig, weil sie so
viel Zeit damit verbringen.
Auflerdem konnen die emotio-
nalen Inhalte belastend sein.“

Abzugrenzen sei das Tagtrau-
men in jedem Fall von Halluzi-
nationen oder Bewusstseinssto-
rungen, die bei einer Psychose
auftreten konnen. ,Im Unter-
schied dazu sind sich Menschen
beim maladaptiven Tagtraumen
bewusst, dass es sich blof3 um
Fantasien handelt, erklart Jo-
chim. Es sei auch nicht mit
Flashbacks gleichzusetzen, dem
intensiven Wiedererleben belas-
tender Ereignisse, das typisch
fiir eine posttraumatische Belas-
tungsstorung ist. Eine Psycho-
therapie konne helfen, sagt Jo-
chim, wobei es immer zuerst die
dringlicheren Symptome zu be-
handeln gelte, wenn etwa eine
Grunderkrankung wie eine
Angst- oder Zwangsstorung vor-
liegt.

Auch die Cleveland Clinic in
Ohio empfiehlt, maladaptives
Tagtrdumen mit einer kogniti-
ven Verhaltenstherapie zu be-
handeln. Es sei vor allem mit
psychologischer Unterstiitzung
»moglich, die Tagtrdume in den
Griff zu bekommen; heift es auf
der Internetseite der Klinik, um
die Aufmerksambkeit besser ,,auf
das Leben und das Kniipfen von
Beziehungen zu anderen Men-
schen“ lenken zu kénnen.
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Nicht ganz bestidndig!

In den nachsten Tagen bemiiht sich zwar ein |
Hoch um unser Wetter. Ganz durchsetzen diirf-
te essich aber nicht. Daher gibt es zumeist einen
Mix aus Sonnenschein und dichteren Wolken.
Die Temperaturen sind vor allem Nachmittag

Allzu stark sind die Biowetterreize in den kom-
menden Tagen nicht ausgepragt und deshalb
geht es auch den allermeisten Wetterfiihligen
gut. Lediglich bei bereits zu niedrigem Blut-
druck konnten eher einmal Kopfschmerzen
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