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Zeitempfinden

»Kinder, wie die Zeit vergeht! «

Uber Paradoxien in der Zeitwahrnehmung

von Katja Irle

Sie rast, sie schleicht, sie flieBt, sie tropfelt: Obwohl der Tag

immer 24 Stunden hat, nehmen wir die Zeit sehr unterschiedlich
wahr. In der Kindheit tickt die innere Uhr anders als in der Rushhour
des Lebens oder kurz vor dem Tod. Aber nicht nur das Alter

spielt eine Rolle, sondern viele weitere Faktoren beeinflussen

unser Zeitempfinden.

er amerikanische Neurowissenschaftler

David Eagleman war nicht zimperlich, als

er der Zeitwahrnehmung empirisch auf
den Grund ging. Bei einem Experiment liel3 er
Probanden 45 Meter von einem Gertst in die
Tiefe fallen. Ein Netz fing sie auf. Den Hirn-
forscher interessierte nicht, wie lange der Fall
tatsachlich dauerte, sondern wie lang oder kurz
er fir die Freiwilligen war. »Alle tiberschitzten
die Dauer im Schnitt um 36 Prozent, berichtete
der US-Wissenschaftler vor einigen Jahren in
einem Spiegel-Interview. Fiir ihn folgt daraus:
»Das Gehirn registriert die Zeit nicht passiv, son-
dern konstruiert sie aktiv — je nach Besonderheit
der Umstdnde.« Ausnahmesituationen wie Todes-
angste sind offenbar besondere Umstdande — und
deshalb in der Lage, die eigene Zeitwahr-
nehmung zu verandern. Aber auch subjektiv
als schon empfundene Momente kénnen dazu
fiihren, dass sich die Zeit dehnt und wir den
Moment am liebsten fiir immer festhalten und
konservieren wollen.

Erstaunlicherweise gelingt uns das in einem
gewissen Sinn sogar, namlich bei der zweiten
Dimension von Zeitwahrnehmung, dem Riick-
blick. Der erste Kuss z.B. hat in der Regel einen
festen Platz im autobiografischen Gedadchtnis
eines Menschen. Deshalb erscheinen uns solche
Phasen auch nach vielen Jahren noch ldnger als
andere. Je aktiver eine Phase, desto gedehnter

erinnern wir sie. Momentane Zeitwahrnehmung
und erinnerte Zeit stimmen allerdings nicht
immer {iberein. Je nach dulleren Einfliissen und
inneren Zustinden kann beides auseinander-
fallen. Psychologen sprechen von einem Zeit-
paradoxon. Ein Beispiel: Wenn wir zwei Wochen
Urlaub in einem uns bisher unbekannten Land
machen und dort tdglich Neues erleben, dann

1 Extrem-Sportarten

wie Bungee-Jumping
beeinflussen das individuelle
Zeitempfinden: So dauert
der Sprung gefiihlt deutlich
ldnger als die messbare Zeit.
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2 Emotional beriihrende
Ereignisse aus der Kindheit
bleiben ldnger im auto-
biografischen Gedéchtnis.
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rast die Zeit. Im Riickblick ist es aber genau
umgekehrt: Die Ferien erscheinen lang, weil wir
neue und mit Emotionen verkniipfte Ereignisse
besser erinnern als alltdgliche Dinge.

Der Psychologe Prof. Dr. Helmut Prior,
Dozent an der Goethe-Universitdt, befasst sich
seit Langem mit dem Thema Zeit und weild um
die Bedeutung der Gefiihle. »Die Starke unserer
Emotionen beeinflusst unser Zeitempfindeng,
sagt Prior. »Momente, in denen wir extrem
angespannt oder aufgeregt sind, bleiben eher in
der Erinnerung und kommen uns hinterher
tendenziell lang vor.« Aber das gilt nicht nur fir
den Riickblick: »Die Starke der Erregung beein-
flusst auch unser aktuelles Zeiterleben. Wenn
wir erregt sind, dann bekommen wir mehr Einzel-
ereignisse mit und uns scheint die Zeitdauer
subjektiv langer zu sein«, beschreibt Prior das
Phdnomen. Beispiel Autountall: Haufig erleben
Menschen die Sekunden bis zum Aufprall wie
in Zeitlupe. In diesem Moment werden Neuro-
transmitter, also korpereigene Botenstoffe, aus-
geschiittet. Prior nennt das einen »adaptiven
Mechanismus«: »Er fiihrt dazu, dass sich die
Wahrnehmung schérft — und damit moglicher-
weise auch die Chance, in Gefahrenmomenten
richtig zu reagieren. «

Manche Krankheiten verandern

das Zeitempfinden

Auch bestimmte Krankheiten kénnen das Zeit-
empfinden verdndern. Prior hat das gemeinsam
mit dem Psychologen Dr. Marco Walg bei Kin-
dern und Jugendlichen mit dem Aufmerksam-
keits-Defizit-Hyperaktivitdts-Syndrom (ADHS)
untersucht. »Unsere Ergebnisse deuten darauf
hin, dass fiir sie die Zeit subjektiv schneller ver-
geht als fiir andere Gleichaltrige«, sagt Prior. Das
habe Konsequenzen fiir den Umgang mit ADHS
in der Schule. »Wir sollten nicht nur bei der
Impulsivitat und Konzentration von ADHS-Kin-
dern ansetzen, sondern auch bei ihrem Umgang
mit der Zeit — etwa, indem Lehrer statt langer
Aufgaben kiirzere Lernintervalle machen. «

Auch Depressionen kénnen die innere Uhr
eines Menschen aus dem Takt bringen. Nachge-
wiesen ist, dass Depressive die Zeit hadufig als
gedehnt, sogar als Stillstand empfinden. Das
haben u.a. Forscher an der Universitdt Mainz in
einer Metastudie untersucht. Dabei stellten sie
fest, dass fiir Depressive die Zeit zwar langsamer
vergeht. Mussten die Probanden jedoch ein ganz
konkretes Zeitintervall von z.B. zwei Sekunden
oder zwei Minuten schdtzen, dann gelang ihnen
das genauso gut wie gesunden Menschen. Die
Folgerung der Wissenschaftler: »Offensichtlich
ist das subjektive Gefiihl, wie die Zeit vergeht,
fiir depressive Menschen etwas anderes als die
tatsachliche Schitzung der Dauer eines exter-
nen Ereignisses. «

Es gibt weitere Faktoren, die unser Zeitemp-
finden beeinflussen konnen. Dazu gehort der
Gedanke an den Tod. Jeder weil3, dass er irgend-
wann einmal sterben wird. Das fiihrt aber haufig
erst dann zu einer verdnderten Zeiteinschat-
zung, wenn dieser Tag X konkret wird. »Etwa,
wenn ich eine schlechte medizinische Prognose
bekomme und plotzlich merke: Mein Leben ist
bald vorbei«, erklart Zeitforscher Prior. »Dann
verandert sich der Zeithorizont und Menschen
neigen dazu, Dinge anders zu bewerten, eben
auch die Zeit.«

Was passiert, wenn ich mein Todesdatum kenne?
Im Fantasyfilm Das brandneue Testament passiert
genau das: Gott steuert das Leben der Menschen
mit einem Computer. Alles ist vorbestimmt, von
der Geburt bis zum Tod. Als seine Tochter sich in
die Netzwerke des Allmachtigen hackt, geschieht
die Katastrophe: Jeder erhélt seinen genauen
Todeszeitpunkt per Smartphone.

Ab dieser Sekunde beginnt sich die Zeit-
wahrnehmung zu verdndern. Die entschei-
dende Frage in den sozialen Netzwerken lautet
fortan: »Wie verbringe ich den Rest meines
Lebens?« Je nachdem, ob der Zeitraum als
knapp oder lippig eingeschitzt wird, verandern
die Menschen ihren Alltag. Ein junger Mann



reagiert gelassen und macht sein Leben zur
Party, weil er noch 102 Jahre zu leben hat. Ein
50-Jahriger beschliel3t, sein Leben zu entschleu-
nigen und sich den vermeintlich wichtigen
Dinge zu widmen: »Ich habe noch zwdélf Jahre
zu leben. Dann wiirde ich gern die Titanic aus
Streichh6lzern nachbauen. «

Hat diese Fiktion Parallelen zur realen Welt?
Prof. Dr. Johannes Pantel leitet den Arbeits-
bereich Altersmedizin mit Schwerpunkt Psycho-
geriatrie und klinische Gerontologie am Institut
fiir Allgemeinmedizin der Goethe-Universitat.
Er hat die Komodie gesehen und herzlich
gelacht. »Wir alle kennen unser Todesdatum
nicht, aber trotzdem kann sich die Zeitwahr-
nehmung verdandern, wenn uns immer weniger
Lebenszeit bleibt.« Pantel erinnert sich an ein
Experiment bei einem Kurs zum Thema Time-
Management. Dort sollten alle Teilnehmer,
uberwiegend im mittleren Lebensalter, auf einem
Blatt eine Zeitachse malen und markieren, wie
alt sie ihrer Einschdtzung nach werden. Danach
knickten alle das Blatt genau an der Stelle, wo
sie zurzeit standen. »Der gewlnschte Effekt
war, dass wir alle erschrocken waren, wie viel
Zeit schon vergangen war und wie wenig noch
blieb«, sagt der Mediziner.

Aber verandert diese Erkenntnis auch das
Handeln? Pantel will das nicht verallgemeinern.
Aber es sei nachweisbar, dass viele dltere Men-
schen intuitiv versuchten, ihre Aufmerksamkeit
auf positive Erfahrungen zu lenken. »Das
Gedachtnis arbeitet zunehmend selektiv. Die
Menschen fokussieren Erlebnisse, die im positi-
ven Sinne wichtig fiir sie sind. «

Routine in der Rushhour

Gibt es demnach einen grundsatzlichen Unter-
schied zwischen der Zeitwahrnehmung im
Alter, in der Jugend und Kindheit? Viele For-
scher gehen davon aus, dass die Zeit desto
schneller vergeht, je dlter wir werden. Auf den
ersten Blick scheint das zu stimmen: Kinder
erleben viele Dinge zum ersten Mal, sie nehmen
das Leben sehr intensiv wahr, empfinden es
deshalb als lang. Das Phanomen der Langeweile
legt sich bekanntlich mit dem Erwachsen-
werden sehr schnell — und kehrt héchstens im
fortgeschrittenen Alter wieder zuriick, wenn
dulBere Verpflichtungen wegfallen.

Eine Erkldrung fiir das Rasen der Zeit in der
sogenannten Rushhour des Lebens ist die Rou-
tine: Wenn Menschen élter werden, dann wie-
derholt sich vieles. Job, Beziehung und Freizeit
verlieren sich im Alltdaglichen — und werden des-
halb weniger erinnert und als schnell empfun-
den. Im hoheren Alter wiederum ldsst der Zeit-
druck nach und die Zeitwahrnehmung kann
sich erneut verandern. Prof. Pantel widerspricht
diesen Erklarungsansdtzen nicht, warnt aber

Zeitempfinden

vor allzu pauschalen Aussagen. »Ich finde es
schwierig, beispielsweise altere Menschen als
eine homogene Gruppe zu betrachten.« Es gebe
den kaum noch aktiven 65-Jahrigen genauso
wie den sogenannten fitten Alten, der mit 80
noch durch die Welt reist. »Ich vermute, dass
diese beiden auch ein sehr unterschiedliches
Zeitempfinden haben.«

WARUM SCHWEIGEN EINE EWIGKEIT
SEIN KANN

eder kennt den Moment, wenn ein Gesprach ins Stocken gerét. Mein
Gegeniiber schweigt, statt zu antworten. Dialoge sind wie Pingpong-
Spiele, deshalb sind wir irritiert iiber plétzliche Pausen. Sie fiihlen
sich wie eine kleine Ewigkeit an. Das klassische Sender-Empféanger-Modell
der Kommunikation sieht das nicht vor. "Menschen halten es kaum aus
zu warten, sagt der Frankfurter Psychologe Andreas Gold. »\Wenn Stille
herrscht, dann rétselt der Sender, was er falsch gemacht hat.«

Der Professor fiir pddagogische Psychologie verweist auf eine Video-
Untersuchung zu Lehrer-Schiiler-Gesprachen im Rahmen der DESI-Studie
(»Deutsch Englisch Schiilerleistungen International«). Der Entwicklungs-
psychologe Andreas Helmke, Universitdt Koblenz-Landau, stellte dabei
fest, dass Lehrer ihren eigenen Sprechanteil viel kiirzer einschétzten als er
tatsdchlich war. Die Pddagogen hielten es auch schlecht aus, auf Schiiler-
antworten zu warten —im Schnitt nicht I&nger als drei Sekunden. Wurden
sie aber gefragt, wie viel Zeit zwischen ihrer Frage und der Reaktion des
Schiilers lag, dann schétzten sie diesen Zeitraum als sehr viel langer ein.

Die Erkenntnis war {iberraschend, aber auch lehrreich fiir die Forscher.
Ihre Empfehlung an die Sprachlehrer: Weniger selbst reden und sich in
Geduld {iben, also die subjektive Zeitwahrnehmung mit der Realitat ab-
gleichen. Denn je mehr ein Schiiler selbst zu Wort kommt, desto besser.

Auch bei den Kindern ist Pantel nicht sicher,
ob fiir sie die Zeit tatsdchlich langsamer vergeht
als fiir Erwachsene. »Eine Kindheit heute, mit
all den Terminen und Anforderungen, ist viel-
leicht nicht mehr vergleichbar mit der vor
40 Jahren«, sagt Pantel und spekuliert: Das
konne sich langfristig auch auf das Zeitempfin-
den auswirken.

Ab welchem Alter lernt ein Mensch tiiber-
haupt, Zeit richtig, also chronologisch einzu-
schatzen und sie zu strukturieren? Wissen-
schaftler gehen davon aus, dass sich ein
realistisches Gefiihl fiir ein Abstraktum wie die
Zeit erst im Grundschulalter entwickelt. Kleine
Kinder konnen zeitliche Begriffe meist dann erst
einordnen, wenn sie mit einem konkreten,
ihnen bekannten Ereignis korrelieren. Wenn
etwa der Vater anstatt »libermorgen fahren wir
in den Zoo« sagt: »Noch zweimal schlafen, dann
fahren wir in den Zoo.«

Mit der zeitlichen Kohédrenz bei Kindern
und Jugendlichen befasst sich Tilmann Haber-
mas, Professor der Psychoanalyse am Institut fiir
Psychologie der Goethe-Universitédt —, und zwar
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im Zusammenhang mit seiner Langzeitstudie zu
Lebenserzihlungen (»MainLife«). Im Abstand
von vier Jahren lieBen er und sein Team rund
170 Probanden im Alter von 8 bis 70 Jahren tiber
zwolf Jahre immer wieder ihre Lebensgeschichte
erzdahlen. »Wir wollten unter anderem heraus-
finden, ab welchem Alter Menschen lernen,
eine zusammenhingende Lebensgeschichte zu
erzdhlen«, sagt Habermas. Neben motivational-
kausaler und thematischer Kohdrenz in den
erzdhlten Lebensgeschichten interessierten ihn
die zeitlichen Zusammenhdnge, also ob ein
Erzdhler in der Lage ist, bei der Geburt anzu-
fangen und chronologisch bis zur Jetztzeit zu
berichten.

Achtjahrige fixieren die Gegenwart

Die Achtjahrigen schaffen das nach den Unter-
suchungen des Psychoanalytikers meistens
noch nicht, weil sie sehr auf die Gegenwart
fixiert sind: »Sie erzdhlen sehr spannende
Geschichten iiber den Kauf eines Goldfisches,
also Ereignisse, die sie emotional bertihrt haben
und wahrscheinlich vor kurzer Zeit stattge-
funden haben. Aber sie gehen noch nicht
chronologisch vor, haben keinen Begriff davon,
was fiir eine konventionelle Lebenserzahlung
bedeutsam ist.«

Das dndert sich zwischen dem zehnten und
zwolften Lebensjahr. Dann gelingt es Kindern,
Frither-Spdter-Beziehungen herzustellen. »In
diesem Alter entwickelt sich auch die Fahigkeit,
den Kalender gut zu verstehen. Parallel dazu
entsteht eine zeitliche Vorstellung vom eigenen
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AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Das Zeitempfinden wird von unter-
schiedlichsten Faktoren beeinflusst, oft
spielen diese auch zusammen: Alter,
aktuelles Erleben, Ausnahmesituationen,
Gefiihle, Krankheiten, Ged&achtnis,
Erinnerungen.

Erst zwischen dem zehnten und
zwolften Lebensjahr entwickeln Kinder
eine zeitliche Vorstellung von ihrem
eigenen Leben.

In der Rushhour des Lebens mit Job,
Beziehung, Familie und Freizeit erleben
viele, dass ihnen die Zeit zerrinnt, auch
die Erinnerung verblasst in dieser
Lebensphase schneller.

Viele dltere Menschen versuchen,
ihre Aufmerksamkeit auf positive
Erfahrungen zu lenken; dabei arbeitet
das Gedachtnis zunehmend selektiv.

Momente grol3er Aufregung und
Anspannung bleiben eher im Gedacht-
nis und werden spater als tendenziell
lang erinnert.

Menschen erleben Gefahrensituationen
oft wie in Zeitlupe. Grund ist eine ver-
schérfte Wahrnehmung; sie erméglicht
es auch innerhalb von Sekunden,
richtig zu reagieren.

Leben und von biografischer Bedeutsamkeit«,
sagt Habermas. Zwar haben Kinder auch vorher
eine Ahnung davon, was Vergangenheit und
Zukuntft ist. Aber erst ab etwa zehn Jahren ler-
nen sie, das eigene Leben zeitlich zu konstru-
ieren. »Anders als die Achtjahrigen sind die
Zwolfjahrigen schon kleine Birokraten,
erzdahlt Habermas. »Sie fangen mit ihrer Geburt
an, berichten tiber den Kindergarten, erzdahlen,
in welcher Schule sie jetzt sind und werfen dann
meist auch noch einen Blick in die Zukunft. «

Und so passt sich im Laufe der weiteren
Lebensjahre auch das Empfinden dafiir, ob
etwas lang oder kurz dauert, immer mehr der
Zeitwahrnehmung der Erwachsenen an. Der
Blick richtet sich zunehmend aut den nachsten
Tag, die ndchste Woche, die ndchsten Monate.
Irgendwann sind die Kinder dann gehetzte
Berufstatige, die am Ende des Tages nur die
Halfte ihrer To-do-Liste abgearbeitet haben und
sich iiber das Dahinrasen der Zeit beklagen.
Dann miissen sie in neumodischen Achtsam-
keits-Seminaren erst wieder lernen, was ihnen
frither schon wunderbar gelungen ist: sich im
Moment zu verankern und die Zeit einfach mal
zu vergessen. @



