Zeiterleben

Ein Augenblick. Wir spiiren, dass wir fiihlen und dass wir denken. Fiir einen kur-
zen Moment erleben wir alles als gleichzeitig, die Vorgénge in unserem Innern und
die Eindriicke verschiedener Sinne, welche die Aullenwelt spiegeln. Fast unmerk-
lich und doch rasch &ndert sich dieses unmittelbare Erleben. Ein neuer Augenblick
nimmt Gestalt an. Der Augenblick zuvor ist immer noch préisent, aber seine Qua-
litdt wandelt sich. Das kurz zuvor Erlebte nimmt eine andere Farbung an. Wir nen-
nen es nun Vergangenheit. Dieser Vorgang wiederholt sich immer wieder. Auch
das Vergangene beginnt sich zu differenzieren. Es gibt die sehr nahe Vergangenheit
des ,,gerade eben” und das schon vor langer Zeit Vergangene. Schlieflich erlaubt
der Strom des Bewusstseins nicht nur den Blick zuriick, sondern kann in projekti-
ver Umkehr den Sinn des Vergangenen vorwegnehmen. Zukunft beinhaltet die Er-
wartung des Erlebens von inneren und &ufleren Zusténden.

Untersuchungen zur Frage, was Zeit ist, entwickelten sich historisch in getrenn-
ten Linien: Forschende konzentrierten sich entweder auf Zeit in der physikalischen
Welt oder auf die innere Dimension der Zeit. Die Neuzeit im Studium des Zeiter-
lebens begann 1905 mit Edmund Husserls Vorlesungen zur Phinomenologie des
inneren Zeitbewusstseins (Husserl 2012). Es diirfte kein Zufall, sondern Ausdruck
des Ringens um ein besseres Verstindnis von Zeitlichkeit in einer Phase sozialer
Krisen sein, dass Husserls epochale Arbeit genau in Albert Einsteins Annus mira-
bilis fallt, mit dem eine Neubestimmung des physikalischen Zeitbegriffs beginnt.
Husserls Untersuchung besticht durch ihre transparente Analyse des Zeiterlebens
an sich. In seiner Untersuchung der Zeit als reduziertes Phdnomen versuchte
Husserl, Wahrnehmungen mit anderem Inhalt als das Zeiterleben — sowohl die
Wahrnehmung innerer Zusténde als auch die Wahrnehmung von Auflenreizen —
selbst auszuklammern.

Wenn wir aus psychologischer Sicht die Frage nach dem Zeiterleben stellen,
haben wir es allerdings mit einer Zeit zu tun, die inhaltlich gefiillt ist. Wir erleben
innere Zustinde, die aufeinander folgen, wir fiihlen und wir denken. Wir erleben
die Zeit als eine Folge von Ereignissen in der Aulenwelt. Die inhaltliche Fiillung
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von Zeit fithrt zu einem psychologischen Zeitparadoxon, das darin besteht, dass
wir Zeitspannen, in denen fiir uns im Augenblick die Zeit besonders schnell zu
vergehen scheint, im Nachhinein als eher lang erinnern, wihrend Zeitspannen, die
sich sehr lang anfiihlen, in der Erinnerung sehr kurz erscheinen kénnen. Schnell
laufend erleben wir die Zeit dann, wenn wir sehr viele Ereignisse wahrnehmen,
die subjektive Ereignisdichte hoch ist. Da erinnerte Zeit wesentlich aus Ereignis-
sen rekonstruiert wird, resultieren viele erinnerte Ereignisse in einer ldngeren er-
innerten Zeitdauer.

Die Ereignisdichte allein kann dazu fiihren, dass eine Zeitspanne mit hdherer
Auflésung erlebt und erinnert wird. Wenn wir zum ersten Mal an einem neuen Ort
sind und viele neue Eindriicke auf uns wirken, vergeht die Zeit wie im Flug. In
solchen Momenten sind wir auch emotional stark beteiligt. Neuheit und Komple-
xitdt von Ereignissen sind Faktoren, welche das physiologische Erregungsniveau
und die Gehirnaktivitit ethdhen. Umgekehrt beeinflusst Erregung durch Angst oder
ein besonders aufregendes Geschehen die Wahrnehmung von Zeit. Bei Erregung
steigt die Aufmerksamkeit und Ereignisse werden intensiver und dichter wahrge-
nommen, sodass sich das zeitliche Erleben verindert. Personen, die ein stark erre-
gendes Erlebnis hatten, bspw. einen Unfall mit dem Auto, berichten héufig, die zeit-
lichen Abldufe um den kritischen Augenblick herum stark gedehnt, wie in extremer
Zeitlupe, erlebt zu haben. Es gibt also eine Wechselwirkung zwischen Emotion
und Zeiterleben. Emotionen veréndern das Zeiterleben und das Zeiterleben beein-
flusst unsere Emotionen. Ist die subjektive Zeit bereits im Augenblick des aufre-
genden Geschehens stirker gedehnt, oder wird in solchen Momenten ein detail-
lierteres Gedéchtnis ausgebildet? Zumindest beim Erleben des freien Falls, wie es
beim Bungee-Jumping oder beim Fallschirmspringen auftritt, ist offenbar in erster
Linie die stirkere Einspeicherung ins Gedachtnis fiir die erlebte Zeitdehnung ver-
antwortlich (Stetson u.a. 2007).

Seit langem weifl man aus zufilligen Beobachtungen und gezielten Experi-
menten, dass die Aktivitdt von Botenstoffen im Gehirn das Zeiterleben beeinflusst.
Verschiedene Drogen verdndern die Zeitwahrnehmung. Das oben angesprochene
verdnderte Zeiterleben in Momenten mit starker Erregung, etwa in einer Gefahren-
situation, hat ebenfalls eine neurochemische Komponente. Und so ist auch bei in-
dividuellen Unterschieden in der Neurochemie, wie sie als ganz natiirliche Varia-
tion vorkommt, mit einem individuell unterschiedlichen Zeiterleben zu rechnen.
So wie es Morgen- und Abendmenschen gibt, neigen einige Menschen dazu, Zeit-
dauern als lang zu empfinden, andere erleben dieselben Zeitdauern als eher kurz.
Deutlich wird dies im verénderten Zeiterleben bei Kindern und Erwachsenen mit
einem Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitdts-Syndrom (Walg u.a. 2015). Die
Gesamtsymptomatik, deren Einzelsymptome unterschiedlich ausgepragt sein kon-
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nen, besteht aus einer Neigung zu verstirkter Aktivitit, Konzentrationsschwéche
und Impulsivitit. Warum neigen Menschen mit ADHS dazu, verfriiht zu reagieren,
wenn sie eine Handlung nach einem bestimmten Zeitintervall ausfiihren sollen?
Wissen sie, dass die vorgesehene Zeit noch nicht erreicht ist, kdnnen aber den Hand-
lungsimpuls nicht mehr unterdriicken? Systematische Untersuchungen aus den letz-
ten Jahren haben gezeigt, dass das Zeitempfinden selbst bei ADHS verdndert ist.
Dieselben Zeitdauern erscheinen Personen mit ADHS ldnger als sie Personen ohne
ADHS-Symptomatik erscheinen. Dies trédgt vermutlich wesentlich zu Unruhe und
Impulsivitét bei.

Wenn wir wissen mdchten, warum unsere Psyche mit einer bestimmten Art des
Zeiterlebens ausgestattet ist, stellt sich die evolutionspsychologische Frage nach
deren Funktion im Sinne eines Uberlebenswertes. Der groBe Vorteil liegt in der
Vorhersagbarkeit, der sinnvollen Anpassung an sich wiederholende Ereignisse und
den zyklischen Vorgédngen in der Aulenwelt. Wenn das Nahrungsangebot im Som-
mer besser ist als im Winter, ist es von Vorteil, im Sommer aktiver zu sein und
sich vor dem Winter einen Speckvorrat anzufuttern oder Vorréte anzulegen. Wenn
man nur bei Tageslicht gut sehen kann, macht es Sinn, das Maximum der Aktivitét
ganz in den Tag zu legen und die Nacht fiir die Regeneration zu nutzen. Solche
regelhaften Zyklen haben dazu gefiihrt, dass sich biologische Uhren und psychische
Mechanismen der Zeitmessung entwickelt haben. Letztlich kann jedes Ding, in dem
etwas sich mit RegelméBigkeit veréindert, eine Uhr sein. Ein tropfendes Wasserglas,
eine Ampulle mit feinem Sand, oder komplexe Gerite, wie sie die Handwerks-
kunst der Uhrmacher hervorgebracht hat. Jede einzelne Korperzelle eines Menschen
ist praktisch auch eine Uhr, da physiologische Prozesse bestimmte Dauern und
Rhythmen haben. Untersuchungen mit Menschen, die in abgeschirmten Réumen
fiir einige Zeit lebten, haben die Existenz von inneren Uhren eindrucksvoll belegt.
Probanden, die auf diese Weise abgeschirmt leben, stehen auf und gehen schlafen
und haben das Gefiihl, normale Tage zu durchleben. Die Lénge dieser Tage ist sehr
regelméBig, bei den meisten Menschen allerdings deutlich lénger als ein realer Tag
in der Aulenwelt. Ebenso haben diese Experimente gezeigt, dass Menschen ein
ganzes Ensemble an Uhren in ihrem Kérper haben. Unter freilaufenden Bedingun-
gen, wenn die regelméBige Synchronisation durch das Tageslicht fehlt, konnen ver-
schiedene korperliche und psychische Funktionen mit unterschiedlicher Rhythmik
laufen. Daraus erklart sich auch ein Teil der Anpassungsprobleme bei einem Jetlag.
So kann etwa der Magen ein paar Tage nach einem Langstreckenflug noch auf
eine andere Tageszeit eingestellt sein als das handelnde Bewusstsein.

Wenn wir uns, wie zu Beginn beschrieben, dem unmittelbaren bewussten zeit-
lichen Erleben zuwenden, steht ein Zeitfenster von etwa einer halben Sekunde bis
zu einigen Minuten im Vordergrund. Dies ist auch der Zeitbereich, den wir fiir
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viele Handlungen bendtigen. Wann bremsen wir, damit das Auto gut vor der Ampel
zum Stehen kommt? Wie lange wartet ein Pianist, wenn er zwischen zwei Themen
den Takt etwas dehnt, damit das kurze Innehalten wirkt, sich aber nicht zu sehr in
die Lange zieht? Zeiteinschédtzungen in diesem Bereich erleben wir bewusst, und
wir schétzen die Lange von Zeitintervallen erstaunlich gut.

Unterhalb von etwa einer halben Sekunde nehmen wir unterschiedliche Dau-
ern durchaus wahr, allerdings nicht so, dass wir das Vergehen von Zeit spiiren. Viel
mehr erleben wir Unterschiede in der Dauer sehr kurzer Zeiten als qualitative Dif-
ferenz. Ein im téglichen Leben stets prisentes Beispiel ist die Wahrnehmung des
Eintreffens von Gerduschen am linken und rechten Ohr. Darauf beruht ein wich-
tiger Mechanismus des Richtungshdrens. Trifft der Schall an beiden Ohren genau
gleichzeitig ein, nehmen wir die Schallquelle als mittig wahr. Je groBer der Vor-
sprung fiir das eine oder andere Ohr ist, bis zu etwas iiber einer halben Millise-
kunde, desto mehr erleben wir den Schall als von der einen oder anderen Seite
kommend. Auf diese Weise kénnen Menschen Zeitdifferenzen von einer hundert-
tausendstel Sekunde wahrnehmen. Erlebt wird dies aber nicht als Dauer, sondern
als unterschiedliche Qualitit, in diesem Fall als Richtung des Schalls.

Vergleichbares gilt fiir den Bereich von wenigen Millisekunden bis wenigen
hundert Millisekunden. Die Wahrnehmung von Unterschieden in diesem Zeitfens-
ter spielt beim Verstehen von Sprache eine grofe Rolle. Sind Sie im letzten Urlaub
am Deich oder am Teich entlanggewandert? Die klanglichen Bausteine der Worte
sind identisch. Der einzige Unterschied besteht darin, dass bei ,,Deich* zwischen
dem Dentallaut ,,d*, der durch die Beriihrung von Zungenspitze und Schneidezah-
nen entsteht, und dem Einsetzen des Vokals bis zu 30 Millisekunden vergehen,
wihrend bei einer Zeit bis zum Einsetzen des Vokals von 40 und mehr Millise-
kunden ein ,,t* und das Wort ,,Teich® gehort wird. Auch hier ist unser Gehirn in
der Lage, extrem kurze Dauern zu verarbeiten. Erlebt wird dies aber wiederum
nicht als Dauer, sondern als Klangqualitéit, mit der Konsequenz, dass unterschied-
liche Sprachlaute und Worte mit unterschiedlicher Bedeutung in den Bereich des
bewussten Erlebens eintreten.

Sind Dauern von Ereignissen oder Intervalle zwischen Ereignissen lidnger als
eine halbe Sekunde, beginnen wir, das Verstreichen von Zeit bewusst zu erleben.
Im Einklang damit scheint in diesem Fall auch der Cortex des menschlichen Ge-
hirns beteiligt zu sein (Craig 2009). In diesem Zeitfenster ist die Einschitzung von
Zeitdauern ausgesprochen gut. Wenn einem Probanden die Aufgabe gestellt wird,
einen Knopf nach genau 30 Sekunden zu driicken, schafft er das im Mittel nahezu
perfekt. Es ist allerdings so, dass die einzelnen Schitzungen mal etwas ldnger und
etwas kiirzer sind und um den Mittelwert schwanken. Wir nehmen also erlebte Zeit-
dauern in wiederholten Fillen dhnlich, aber nicht genau gleich lang wahr. Wie bei
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vielen anderen Wahrnehmungsprozessen ist es so, dass der Unterschied zwischen
zwei Dauern, die man unterscheiden kann, bei langeren Dauern proportional groer
wird. Dieses Phanomen gilt fiir viele Unterscheidungsleistungen bei der Wahrneh-
mung und wird nach seinem Entdecker auch als Webersches Gesetz bezeichnet.

Wie gelingt es uns, Dauern wahrzunehmen? Ein géngiges Modell, dass eine
Vielzahl an Phanomenen erklédren kann, geht von drei Hauptkomponenten aus: Als
erste Komponente gibt es einen Akkumulator oder Impulsgeber, eine Instanz, die
systematisch Impulse generiert. Neurophysiologisch kann man sich das als Nerven-
zelle (oder eine Gruppe von Neuronen) vorstellen, die mit einer bestimmten mitt-
leren Frequenz feuert. Die Generierung ist nicht ganz so regelméBig wie das Ticken
einer Standuhr, aber im Schnitt wird pro Zeiteinheit eine gleiche Anzahl an Im-
pulsen generiert. Es entsteht also in einem bestimmten Zeitintervall eine bestimmte
Menge von Einheiten, deren Gesamtmenge geschitzt werden kann. Als zweite
Komponente gibt es ein Gedéchtnis fiir solche Mengen an zeitlichen Impulsen, die
verschiedenen Ereignissen zugeordnet sind. Hier sind, als Referenzwerte, die Dau-
ern von vielen erlebten Ereignissen gespeichert. Die dritte Komponente ist eine
Instanz, die auch als Komparator bezeichnet wird. Hier werden bekannte Dauern
mit neu erfahrenen Dauern und erwartete Dauern mit tatséchlich erlebten Dauern
verglichen.

Bei langeren Zeitdauern, die {iber den Minutenbereich hinausgehen, treten mehr
und mehr begriffliche Strukturierungen in den Vordergrund. Zum Teil folgen diese
einer Topologie, indem sich die zeitlichen Begriffe auf Relationen beziehen, wie
vorher und nachher, zukiinftig und vergangen, gleichzeitig oder durch ein Intervall
getrennt. Andererseits stellen Sie eine Erweiterung und Differenzierung des Zeit-
erlebens dar. In vielen Sprachen gibt es eine Tendenz, das Vergehen von Zeit analog
zur raumlichen Bewegung zu beschreiben. Genauere Bestimmungen sind wesent-
lich von kulturell entwickelten Orientierungssystemen abhéngig. Kulturen haben
zudem Techniken entwickelt, Zeitverldufe zu strukturieren und zu dokumentieren.
In der abendldndischen Kultur hat Zeit mehr als in anderen Kulturen eine Rich-
tung, die als von einem Ursprung (Schopfung, Urknall) zu einem Ziel laufend ge-
dacht wird.

Interessanterweise geht mit dem Blick in die Zukunft oder in die Vergangen-
heit nicht nur eine etwas andere Tonung einher, welche uns den spezifischen Ein-
druck vermittelt, dass etwas nicht mehr oder noch nicht der Gegenwart angehort.
Vergangenes und Zukiinftiges sind auch mit bestimmten Emotionen verbunden, die
im Allgemeinen positiver sind als das Erleben der Gegenwart. Man kdnnte sagen,
dass es eine Tendenz gibt, Vergangenes und Zukiinftiges durch eine rosa Brille zu
sehen. In Studien wurden Probanden befragt, wie sie ein zukiinftiges Ereignis,
bspw. eine Reise, emotional bewerten. Dann wurde die emotionale Befindlichkeit
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ermittelt, wihrend sie sich auf der Reise befanden. Und schlieBlich wurde danach
gefragt, wie die Bewertung in der Erinnerung war. Unabhéngig von konkreten
Ereignissen oder der eigenen Lebensgeschichte zeigte sich eine Tendenz, dass
Vergangenheit und Zukunft positiver bewertet werden, wihrend die aktuelle Ge-
genwart eine etwas negativere Tonung hat.

Eine analoge Beziehung von zeitlicher Erwartung zeigt sich im Hinblick auf
Zeithorizonte. Fiir Kinder ist die Vergangenheit kurz und die Zukunft unendlich
lang, fiir dltere Erwachsene ist es umgekehrt. Auch schicksalhafte Ereignisse, wie
lebensbedrohliche Krankheiten, konnen das Zeiterleben nachhaltig verdndern. Bei
dlteren Menschen schldgt sich dies auch in der Ausbildung neuer Gedéchtnisin-
halte nieder, die fiir freudige Ereignisse sehr viel besser ist als fiir Geschehnisse,
die von negativen Gefiihlen begleitet waren (Carstensen 2006). Ein solcher Kon-
trast finde sich bei jungen Menschen noch nicht.

Helmut Prior
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