Zeitwahrnehmung

Der Zug ist um zehn Minuten verspétet, die wartenden Passagiere am Bahnsteig
gehen ungeduldig hin und her. Im Riickblick auf den geselligen Abend unter
Freunden ist die Zeit viel zu schnell vergangen. Unter Termindruck auf der Arbeit
,rennt® die Zeit — und sie ,,schleicht” beim Warten an der Schlange im Super-
markt. Unangenehme Handlungsleere macht sich breit beim Anblick des rotieren-
den Kreisausschnittes beim Laden einer Handy-App. Manch einer mag sich erin-
nern, wie lange es in der Kindheit dauerte, dass die Tage bis zum ersehnten Ge-
burtstagsfest endlich vergingen...

Im folgenden Kapitel wird das subjektive Zeitempfinden thematisiert, welches
der objektiven, physikalisch bestimmbaren Zeit gegeniibersteht. Es gliedert sich
nach den zwei Perspektiven auf den subjektiven Zeitverlauf, die in der Forschung
zur Zeitwahrnehmung unterschieden werden. Im ersten Teil geht es zunéchst um
die subjektive Zeitwahrnehmung im jetzigen Moment, also prospektiv fortlaufend
erlebt. Im zweiten Teil geht es dann um die retrospektive Einschédtzung vergange-
ner Zeitrdume, um den allseits bekannten Eindruck zu erklaren: ,,Wie schnell doch
die Zeit vergeht!*

Bezogen auf die prospektive Zeitwahrnehmung sind wir dem Gefiihl der ver-
streichenden Zeit nicht fortwahrend gewahr. Vielmehr tritt der Verlauf der Zeit
schlagartig im Sinn eines Fehlersignals in unser Bewusstsein, wenn Zeitspannen
von der erwarteten Dauer abweichen: bei unangenehm langer Wartezeit oder in
Situationen, in denen man zu frith durch die fortschreitende Zeit in seinem Tun
unterbrochen wird. Dieser Fokus auf die Zeit als Fehlersignal ist niitzlich, um zu
(alternativen) Handlungen zu bewegen: Ich fahre bei einem Stau an der nichsten
Ausfahrt raus und nehme die Umleitung.

Die Erfahrung der prospektiven Zeit ist grundsétzlich abhingig von der Auf-
merksamkeit, die ich ihr zuwende: Wenn man durch eine Tétigkeit absorbiert ist,
wird die Zeit nicht beachtet und sie verrinnt gefiihlt schnell (sog. Flow-Erleben);
so bspw. bei einem interessanten Gespriach. Wenn man hingegen ungeduldig an
einer Ampel wartet, womdglich unter Zeitdruck, achtet man auf die Zeit und sie
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vergeht gefiihlt zu langsam. Ebenso dehnt sich die Zeit im Empfinden stark, wenn
ein Gespréch ins Stocken kommt. Schon wenige Sekunden kdnnen sehr lange vor-
kommen und Anspannung bei den Gesprichspartner*innen auslosen. Der Fokus
liegt dann schlagartig auf der Zeit. Die wahrgenommene Zeit verlduft also nicht
gleichformig: Sie kann subjektiv als beschleunigt oder verlangsamt erlebt werden.

Kognitive Zeitgeber-Akkumulator-Modelle postulieren hypothetisch einen Zeit-
geber, dessen regelmaBig ausgesendete Pulse in einem Zahler gesammelt werden
(Treisman 1963). Die subjektiv geschétzte Zeitdauer ergibt sich aus den im Zahler
angesammelten Pulsen. Im Falle einer objektiv ldngeren Zeitspanne sammeln sich
laut diesem Modell mehr Pulse an, weshalb sich die Dauer auch subjektiv streckt.
Dariiber hinaus bindet das Modell den Aufmerksamkeitsfokus ein, indem nur dann
Pulse im Zihler gesammelt werden, wenn auf die Zeit geachtet wird (Zakay/Block
1997). Die Aufnahme dieses Modulators in das Modell entspringt der Evidenz, dass
die Zeit subjektiv dann besonders langsam vergeht, wenn intensiv darauf geachtet
wird, so wie dies etwa in Wartesituationen der Fall ist. Gleichzeitig fiihrt eine wei-
tere Modellannahme aus, dass die Frequenz des Zeitgebers unter physiologischer
(z.B. emotionaler) Erregung erhdht sei. Dies fithre dann zu einer gefiihlten Dehnung
des Zeitflusses durch eine erhohte Pulsrate. Dieser Annahme liegen Beobachtun-
gen zugrunde, dass sich das Zeiterleben z.B. in Situationen von Gefahr streckt. In
Sekunden vor einem potentiellen Unfall ist die Person bspw. besonders aktiviert,
um Wahrnehmungen schneller zu verarbeiten und um schnelle Entscheidungen zu
treffen und auszufiihren. Die AuBlenwelt kommt relativ dazu verlangsamt vor, wie
in Zeitlupe.

Obwohl Menschen kein Sinnesorgan haben, welches die verstreichende Zeit
erfasst, erleben wir doch den Verlauf der Zeit. Empirische Studien weisen darauf
hin, dass wir den Zeitverlauf erfahren, indem wir die Aufmerksamkeit auf uns selbst
richten, {iber die Wahrnehmung unseres Korpers und unserer Emotionen. Eine Viel-
zahl an Studien konnten eine enge Beziehung zwischen Selbst-/Korpererleben und
Zeiterleben nachweisen (Wittmann 2013). Auch Wartezeit wird deshalb als be-
sonders langsam vergehend bewertet, weil sich der Wartende in dieser Situation
intensiv bewusst ist, das physiologische Erregungsniveau gesteigert und die Auf-
merksamkeit auf die Zeit gelenkt ist (Jokic/Zakay/Wittmann 2018). In einer Sze-
nerie mit einer Vielzahl ablenkender &duf3erer Reize ist die Kdrperaufmerksamkeit
dagegen gesenkt und die Zeit vergeht daher gefiihlt schneller.

Basierend auf neurophysiologischen Untersuchungen wird die Auffassung ge-
stiitzt, dass das Zeiterleben korpergebunden (engl.: embodied) ist: Die Insula ist
das kortikale Représentationsareal der bewussten Koérper- und Emotionswahrneh-
mung und wird daher auch primérer interozeptiver Kortex genannt (Craig 2009b).
Gleichzeitig wird dieses Gehirnareal als neuronale Basis der Zeitwahrnehmung
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vermutet (Craig 2009a). So zeigte u.a. eine Studie, dass die Insula wesentlich fiir
die Zeitwahrnehmung von Dauern mehrerer Sekunden ist (Wittmann 2013). Deren
Aktivitdt stieg bei Schitzungen von Zeitdauern in der funktionellen Magnetreso-
nanztomographie (fMRT) mit zunehmender Dauer an und fiel erst mit Ende des
zeitlich zu schitzenden Tonreizes wieder ab. Fiir das subjektive Zeitempfinden fiihrt
die Insula also scheinbar alle kontinuierlichen Informationen des Jetzt-Zustandes
des Organismus, die momentan eingehenden Korpersignale, iiber den Zeitverlauf
zusammen. Je mehr Signale dann in einer gewissen Zeitdauer eingehen, desto lan-
ger wird die Zeit empfunden. Begreift man die Pulse des Zeitgeber-Akkumulator-
Modells als Kérpersignale, so kann man verstehen, wie die Aufmerksamkeitslen-
kung auf den eigenen Kérper als Zeitgeber sowie auch erhdhte physiologische und
emotionale Erregung eine relative Dehnung des Zeitempfindens hervorrufen. Das
Zeiterleben im Hier und Jetzt ist Korperzeit: Unsere Zeitwahrnehmung spiegelt den
zeitlichen Verlauf der eigenen Kdrper- und Selbstaufmerksamkeit sowie dessen
physiologische Aktivierung wider. Erlebte Zeit wird unmittelbar durch das kdrper-
lich und emotional erlebte Ich erfahren (Craig 2009b; Wittmann 2013).

Bei retrospektiven Schitzungen vergangener Zeitspannen spielt der zeitbedingte
Zerfall von Gedichtnisspuren eine entscheidende Rolle. Die gefiihlte Dauer speist
sich dabei aus der Anzahl und Reichhaltigkeit von Erinnerungen — oder umgekehrt
ausgedriickt, aus den nachlassenden Gedéchtnisspuren. Zeitdauern werden riickbli-
ckend langer eingeschitzt, je mehr Erlebnisse aus diesem Zeitraum erinnert werden.
Bei vielen neuartigen und emotional bedeutsamen Ereignissen wird die Zeitdauer
relativ zu Routineereignissen iiberschétzt, weil erstere besser erinnert werden. So
kommen riickblickend die emotional aufregende Anfangszeit einer neuen Liebes-
beziehung sowie die ersten Tage an einem neu zu entdeckenden Urlaubsort ver-
gleichsweise lang vor, da viele Erinnerungen gebildet werden. Monotonie und All-
tagsroutine fiihren dagegen zu weniger abgespeicherten Erinnerungen, der Zeit-
verlauf beschleunigt sich retrospektiv, Lebenszeit wird verkiirzt wahrgenommen.
Genau diese Zusammenhinge haben israelische Forscher empirisch aufdecken
konnen (Avni-Babad/Ritov 2003). Bei einer Erhebung mit Strandurlauber*innen
zeigte sich, dass mit zunehmender Urlaubsdauer der gefiihlte Zeitverlauf immer
schneller wurde. Die ersten Tage dehnten sich noch vergleichsweise, dann mit fort-
schreitender Urlaubsdauer verkiirzten sich die Tage subjektiv immer mehr. Die
Forscher zeigten auch, wie Menschen mit Berufen, die mehr Routinevorgénge be-
inhalten, vergangene Zeit als schneller vergehend erleben.

Die vermehrte Alltagsroutine und daraus resultierend eine reduzierte Menge an
Erinnerungen einpragsamer, neuartiger Erlebnisse kénnen auch erkléren, weshalb
Menschen mit zunehmendem Lebensalter riickblickend den Eindruck einer ge-
fiihlten Beschleunigung der Lebenszeit haben (Wittmann/Lehnhoff 2005; Winkler
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u.a. 2017). In Kindheit und Jugend erfahrt der Mensch eine gewaltige Entwicklung
mit vielen erstmaligen und emotionalen Lernerfahrungen. Auch psychologisch ge-
sehen sind es die ersten Lebensphasen, in denen sich immer neue Erfahrungen in
einem Prozess der Entwicklung aneinanderreihen. Drei Jahre Kindheit bedeuten
eine gewaltige Entwicklung mit unzdhligen Lernerfahrungen. Erwachsene werden
hingegen zunehmend mit weniger Verdnderungen und neuen Erfahrungen kon-
frontiert. Drei Jahre eines Erwachsenenlebens bedeuten hiufig drei Jahre lang vor-
wiegend die Wiederholung der téglichen Abldufe. Fiir alltdgliche Ereignisse gibt
es bereits ein prototypisches Ablaufprotokoll im Gedéichtnis, dhnliche Verldufe
werden nicht als neue Erinnerungen verankert — lediglich besonders emotionale
oder neuartige Erlebnisse finden Eingang in das autobiographische Gedéchtnis.
Daher entsteht riickblickend und im Vergleich mit fritheren Lebensphasen der Ein-
druck einer zeitlichen Beschleunigung, die Erfahrung, dass die Lebenszeit gefiihlt
immer schneller vergeht. Um dem entgegenzuwirken, miissten also immer wieder
neuartige und emotional reiche Erfahrungen aufgesucht werden, sodass das auto-
biographische Gedéchtnis vermehrt gefiillt wird. Dennoch birgt auch die Routine
der stindigen Abwechslung unweigerlich einen Gewdhnungseffekt.

Neben diesem Gewdhnungseffekt tragen als weiterer Faktor auch die gesell-
schaftliche und technologische Beschleunigung zu diesem Eindruck bei. Heutzu-
tage gibt es schnellere Verdnderungen im Vergleich zur selben Zeitperiode vor z.B.
30 Jahren. Spitestens seit der Industrialisierung nimmt die fortwahrende Beschleu-
nigung der Abldufe einen immer gewichtigeren Einfluss auf das Gefiihl, ,,zu wenig
Zeit*“ zu haben. Das Lebenstempo beschleunigt sich also zusétzlich auch durch tech-
nische Fortschritte, Multitasking, Verkiirzung von Pausen und Terminanforderun-
gen, Aufgaben unter Zeitdruck abzuarbeiten etc. Dies bringt einen permanenten
Zeitdruck mit sich. Gleichzeitig fiihrt die Gewohnung an die Geschwindigkeit der
Prozesse dazu, dass es schwerfillt zu warten. Daraus resultiert die Ungeduld selbst
bei relativ kurzen Ladezeiten einer Internetseite oder aber einer kleinen Verspéatung
des Zuges. Wir haben uns an die schnelle und dauerhafte Verfiigbarkeit gewohnt,
Wartezeit wird als vergeudete, leere Zeit ohne Wert aufgefasst. So entsteht eine
verstirkte Orientierung an zukiinftigen Ereignissen, das Prisenzerleben geht mehr
und mehr verloren, wird als unangenehme Wartezeit empfunden. Die gesteigerte
Zukunftsorientierung fiihrt damit jedoch zu einem als beschleunigt erlebten Zeit-
verlauf. Der momentan (prospektiv) schnellere Zeitverlauf wird noch verstérkt
durch eine ebenso retrospektiv erfahrene Beschleunigung, da durch die mangelnde
Prasenzerfahrung weniger lang iiberdauernde Erinnerungen erhalten bleiben.

Dass die beiden Zeitperspektiven wechselseitig wirken konnen, zeigt das Zeit-
paradox. Abhéngig davon, wann das Zeiturteil gefallt wird, wird ein und dieselbe
Zeitdauer unterschiedlich bewertet. Bei prospektiven Zeiturteilen schitzt man die
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Dauer eines Ereignisses ein, wahrend es passiert. Beim retrospektiven Urteil wird
die Zeit erst nach Abschluss eines Ereignisses bewertet. Eine halbe Stunde Warten
mag wihrend dieser Zeit, als man auf die Zeit achtete (prospektiv), sehr langsam
vergangen sein. In der Riickschau jedoch sind kaum Erinnerungsinhalte geblieben,
da nichts wirklich Interessantes passiert ist. Der Zeitraum verkiirzt sich retrospek-
tiv stark. Umgekehrt, wenn man eine halbe Stunde anregend verbringt, wird die Zeit
gar nicht bewusst, das angenehme Ereignis ist im Flow der Tétigkeit schnell ver-
gangen. Retrospektiv werden viele anregende Momente erinnert, der Zeitraum wird
als lange dauernd erinnert.

Zusammengefasst ldsst sich also konstatieren, dass Zeit subjektiv nicht als ste-
tig verlaufend erlebt wird. Ob die momentan erlebte Zeit verfliegt oder aber nicht
vergeht, ist einerseits abhdngig von der Ausrichtung unserer Aufmerksamkeit auf
die Zeit, andererseits von unserem derzeitigen korperlichen und emotionalen Zu-
stand. Riickblickend sind die Menge und Reichhaltigkeit an Erinnerungen im Ge-
déchtnis dafiir entscheidend, ob uns vergangene Zeitabschnitte lange oder kurz vor-
kommen. So kénnen wir mit verstidrktem Gegenwartsbezug und einem abwechs-
lungsreichen, intensiven und tief emotional erlebten Leben den erfahrenen Zeit-
verlauf im momentanen Erleben relativ verlangsamen. Als Konsequenz blicken wir
auch in der Riickschau auf gefiihlt ldngere, bewusst erfahrene Lebenszeit zuriick.
Diese Prisenz im Hier und Jetzt ist das zur Verfiigung stehende Mittel, um der
allgegenwirtigen gesellschaftlichen Beschleunigung mit ihrer betonten Zukunfts-
orientierung entgegenzuwirken.

Sebastian L. Kiibel & Marc Wittmann
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