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Einleitung

Die Entdeckung der inneren Zeit

Es gibt Augenblicke, da scheinen die Gesetze der Zeit ihre Giil-
tigkeit zu verlieren. Dies sind die Momente, die man magisch
nennt: Auf dem Gipfel eines Berges oder angesichts der Oze-
anbrandung, im Schaffensrausch oder wihrend der Liebe ver-
lieren Pline, Sorgen, Erinnerung ihre Bedeutung. Die Zeit
steht still; der Augenblick umfasst alles, was je war und sein
wird. Manche Menschen berichten von der Empfindung, dass
sich dabei sogar die Grenzen ihrer Korper auflosten; sie began-
nen, sich als Teil von etwas Groferem zu fiithlen.

Manchmal reicht auch schon ein angeregter Abend mit alten
Freunden oder eine Arbeit, in der man ganz aufgeht, und Stun-
den vergehen, als seien es Minuten. Die letzte U-Bahn ist ver-
passt, das Mittagessen lange tiberfillig, und niemand hat es be-
merkt im Zauber des Hier und Jetzt.

Doch irgendwann kehrt unvermeidbar die Zeit ins Bewusst-
sein zuriick; es ist ein Gefiihl, als sei man aus einem rauschhaf-
ten Schlaf erwacht.

Und dann trifft der Blick eine Uhr. Selten ist der Bann, den
dieses Instrument tiber uns austibt, so schmerzhaft zu sptiren.
Der Dichter W. G. Sebald beschrieb die Macht der Uhren ein-
mal als das »Vorriicken dieses, einem Richtschwert gleichen-
den Zeigers, wenn er das nichste Sechzigstel einer Stunde von
der Zukunft abtrennt«. Im Sinn hatte Sebald dabei eine riesige
Uhr, die tiber der Halle des Bahnhofs von Antwerpen genau im
Schnittpunkt aller Blickachsen thront — dort, wo die Baumeis-
ter alter Kirchen einst das Auge Gottes angebracht haben. Alle
Reisenden miissen stindig zu diesen Zeigern aufschauen. Um-
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gekehrt ist von der Bithne des Ziffernblatts aus jeder Mensch in
der Halle zu erkennen — und alles, was er tut.

Vor den Uhren kann sich niemand in der heutigen Gesell-
schaft verstecken. Sie sind iiberall. Das ganze Leben ist nach
ihnen ausgerichtet. Wir jagen engen Terminen nach und den-
ken mit Wehmut daran, was wir alles gern titen, wenn wir nur
wiissten, wann. Mitunter fithlen wir uns wie in einen Strudel
geraten und fiirchten, fortgerissen zu werden. Doch der Lohn
fiir die Eile bleibt aus: Ausgerechnet die hektischen Tage hinter-
lassen am wenigsten Erinnerungen — als wire diese Zeit spurlos
voriibergegangen und fiir immer verloren.

Wir haben uns an die Herrschaft der Uhren so sehr gewohnt,
dass sie ganz selbstverstiandlich erscheint. Wir sehen diese In-
strumente geradezu als Stellvertreter einer hoheren Macht.
Nicht nur in der Bahnhofshalle von Antwerpen gehorchen die
Reisenden zwei Zeigern hoch iiber ihren Kopfen. Mehr oder
weniger bewusst glauben wir alle, dass der Takt einer geheim-
nisvollen kosmischen Uhr unser Leben bestimmt. Abzulesen
ist dieser Takt am Sekundenzeiger am Handgelenk. Wenn wir
die Gegenwart der Uhren einmal vergessen, zweifeln wir spiter
oft insgeheim, ob dieses Erlebnis Traum oder Wirklichkeit war.

»Zeit ist der Stoff, aus dem das Leben besteht«, schrieb der
amerikanische Erfinder und Staatsmann Benjamin Franklin.
Doch ist die Zeit unseres Lebens wirklich identisch mit dem,
was die Uhren anzeigen? Manche Stunden rasen dahin, andere
scheinen sich beinahe unendlich zu dehnen. Der grofle Zeiger
aber hat ungerithrt wie immer seine Runde gemacht. Es
scheint, als sei mit dem Lauf der Uhren eine andere, zweite
Zeit verwoben: Eine Zeit, die in uns selber entsteht.

Die innere Zeit gehorcht ihren eigenen, geheimnisvollen Geset-
zen. Weshalb vergehen ausgerechnet die unangenehmen Situa-
tionen so langsam, Gliicksmomente dagegen so rasch? Warum
ist man gerade in den schénsten Stunden so oft geistesabwe-
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send? Wieso verrinnt das Leben immer schneller, je dlter man
wird?

Nur eine Erfahrung mit der Zeit ist uns hinlinglich bekannt
— dass sie fehlt. Das ist merkwiirdig, denn gemessen in Stunden
und Jahren sind wir reicher als Menschen es jemals waren. Kei-
ner Generation waren so viel Freizeit und eine so lange Lebens-
spanne beschert. Dennoch gibt mehr als ein Drittel aller Deut-
schen an, oft unter Zeitknappheit zu leiden. Und von Umfrage
zu Umfrage werden es mehr.

Erschreckend sind diese Zahlen vor dem Hintergrund neuer
Ergebnisse aus der Neurobiologie: Das Gefiihl, stindig unter
Druck zu stehen, bedeutet Stress. Chronischer Stress kann das
Gehirn dauerhaft in Mitleidenschaft ziehen; er schadet der Ge-
sundheit und mindert die Lebenserwartung.

Besonders heimtiickisch ist die unablissige Hetze, weil sich
der Zeitdruck selber ndhrt. Schnell kommt ein Teufelskreis in
Gang: Ist die Furcht, seiner Aufgaben nicht rechtzeitig Herr zu
werden, einmal entstanden, lisst sie den Gestressten den Uber-
blick verlieren und schafft sich so immer neue Anlésse. Zeitnot
macht kurzsichtig fiir die Zukunft; man rennt den Ereignissen
hinterher, statt sie zu gestalten.

Mit raffinierten Kalendern und Aufgabenlisten allein ist das
Problem nicht zu l6sen. Denn sie erfassen nur die dufere Zeit
der Uhren. Doch das Empfinden der Hetze entsteht im Be-
wusstsein, und dieses orientiert sich an der inneren Zeit. Es gilt
also, die Gesetze der inneren Zeit zu verstehen, um besser mit
ihr umgehen zu konnen.

Besonders auffallend sind die Unterschiede zwischen inne-
rer und duflerer Zeit, betrachtet man den personlichen Tages-
rhythmus: Allein der Takt der Armbanduhr kann nicht erkli-
ren, wie sich der Organismus durch den Tag steuert. Manche
Menschen miissen sich jeden Morgen neu damit quilen, aus
dem Bett und einigermaflen in Fahrt zu kommen; andere sprii-
hen zur selben Stunde vor Energie. Uhrzeit, Sonnenlicht, auch
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die Kaffeeration sind fiir alle gleich. Also muss der Gegensatz in
uns selbst liegen.

Und warum haben einige Zeitgenossen die Ruhe weg und
bewiltigen gut gelaunt Termin um Termin, wihrend andere
schon tiber ein oder zwei Verpflichtungen am Tag stéhnen? Be-
rithmt ist das »Rentner-Syndromyg, die Klagen iiber Zeitmangel
im Ruhestand, die sich ganz offensichtlich nur durch das inne-
re, subjektive Zeitempfinden erkliren lassen.

Ohnehin ist die duflere Zeit nur ein winziger Ausschnitt aus
dem, was wir als Zeit unseres Lebens erfahren. Der Sekunden-
zeiger kennt einzig die Gegenwart. Vergangenheit und Zukunft
erfasst er nicht. Menschen jedoch leben auch in ihrer Erinne-
rung — sie ist gewissermafen im Gedichtnis geronnene Zeit.
Nach welchen Gesetzmifigkeiten wandelt sich erlebte Zeit in
Erinnerung um? Wie kommt es, dass man im Geiste in die Ver-
gangenheit zuriickreisen kann? Und ist es wirklich moglich,
dass ein Mensch in einem einzigen Moment der Lebensgefahr
sein ganzes Leben an sich voriiberziehen sieht?

Dieses Buch handelt von den verborgenen Dimensionen der
Zeit. Sein Thema sind all die Phinomene, die sich nicht ohne
weiteres in Minuten und Stunden messen lassen. Im Mittel-
punkt steht dabei die Frage, wie das Erleben der Zeit zustande
kommt — und wie wir lernen kdnnen, achtsamer mit ihr umzu-
gehen.

Das Gefiihl fiir die Zeit ist eine hochst ausgefeilte Tétigkeit
des Geistes. Fast simtliche Funktionen des Gehirns sind daran
beteiligt. Kérperempfinden und Sinneswahrnehmung; Erin-
nerung und das Vermogen, Zukunftspline zu schmieden;
Emotionen und Selbstbewusstsein: Sie alle wirken zusammen,
und ist auch nur einer dieser Mechanismen gestort, verzerrt
sich das Erleben der Zeit oder verschwindet ganz. Dem Entste-
hen des Zeitgefiithls nachzugehen ist eine aufregende Reise
durch das Bewusstsein: Wir erkennen dabei nicht nur unsere
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Natur, sondern auch unsere Kultur im Spiegel. Denn manche
Regungen, dank derer wir das Stromen der Minuten und
Stunden wahrnehmen, sind angeboren. Viele andere haben
wir gelernt.

Wenn wir uns etwa ein Bild von der Zeit machen sollen, se-
hen wir in Europa die Vergangenheit hinter uns liegen; die Zu-
kunft hingegen kommt von vorn auf uns zu. Doch ein India-
nervolk in den Anden denkt genau umgekehrt. Fragt man die
Aymara nach der Vergangenheit, deuten sie nach vorne, in
Blickrichtung. Schliefflich haben sie die Ereignisse der Vergan-
genheit schon einmal gesehen. Fiir das Kommende hingegen
sind die Menschen blind, weswegen es die Aymara hinter ih-
rem Riicken vermuten. Diese Erklirungen bekam der ame-
rikanische Kognitionspsychologe Rafael Nunez, als er das Den-
ken dieser Menschen eingehend untersuchte.! Und nach ihren
Uberzeugungen leben die Aymara auch: Weil die Zukunft ih-
nen unsichtbar erscheint, lohnt es nicht, auch nur einen Gedan-
ken daran zu verschwenden. Wer sie nach dem Morgen fragt,
erntet ein Achselzucken. Und auf einen Bus oder einen verspi-
teten Freund warten sie halbe Tage lang mit einem fiir uns un-
glaublichen Gleichmut.

Damit bertihrt die Erforschung der Zeit auch das Wechsel-
spiel von Erziehung, Umwelt und Genen, das unsere Person-
lichkeit formt. Wie wir iiber Zeit denken, hat Einfluss darauf,
wie wir sie empfinden.

Die Natur bestimmt, wie das Gehirn funktioniert, doch das
Wenigste in unserem Erleben der Zeit hat sie fest vorgegeben.
Deshalb sind wir nicht nur frei darin zu entscheiden, wie wir
unsere Stunden ausfiillen — wir konnen sogar wihlen, wie wir
den Rhythmus des Lebens wahrnehmen wollen.

Fiir die meisten Menschen flieft die Zeit irgendwo auflerhalb
von ihnen dahin. Sie hat nichts mit ihnen zu tun. Zeit ist ein-

fach da (oder nicht), und sie miissen sich ihr anpassen.
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Ich mochte zu einer anderen Sichtweise einladen: Was wir
als Zeit erleben, ist nicht nur ein Phinomen der Auflenwelt,
sondern zugleich unseres Bewusstseins. Diese Empfindung
entsteht, indem beide — Umgebung und Gehirn — zusammen-
spielen. Mit neuen Methoden der Wissenschaft lisst sich heu-
te untersuchen, wie sich die Auflenwelt mit unserem Innenle-
ben verzahnt. Einsichten vor allem aus der Hirnforschung
konnen unsere Wahrnehmung und unsere Gewohnheiten ver-
andern.

Mit dieser Sichtweise kniipfe ich an meine fritheren Biicher
iiber das Gliick und den Zufall an; fiir mich ist es eine natiirli-
che Fortsetzung meiner Beschiftigung mit diesen Themen: In
»Die Gliicksformel« habe ich versucht darzulegen, dass
Gliicksempfinden weit weniger von den dufleren Umstinden
abhingt, als wir es normalerweise vermuten. Viel entscheiden-
der ist, wie das Gehirn die Geschehnisse deutet. Und diese
Gewohnheiten der Deutung kénnen wir dndern. Da das Ge-
hirn des Menschen hochst plastisch ist, was Neurobiologen
erst vor vergleichsweise kurzer Zeit erkannt haben, verwan-
delt sich damit auch das Geflecht der grauen Zellen im Kopf.
Mit den richtigen Ubungen kénnen wir unsere Gliicksfihig-
keit also steigern. Oder kurz: Gliick kann man lernen. Fiir ei-
nen entspannten und bewussten Umgang mit der Lebenszeit
gilt das nicht minder.

Mein letztes Buch »Alles Zufall« ist unter anderem ein Pli-
doyer datfiir, sich auf das Unvorhergesehene einzulassen. Zufil-
le sind Chancen. Dass wir sie aber als solche erkennen, setzt
voraus, mit offenen Augen die Gegenwart wahrzunehmen —
ein Thema, das auch in diesem Buch eine grofie Rolle spielen
wird.

An Zufillen sptiren wir die Richtung der Zeit. Die Vergan-
genheit ist uns bekannt, die Zukunft liegt im Dunklen. Deshalb
stof8en uns zwangsliufig Uberraschungen zu. Das Erleben von
Zeit und von Zufillen ist also gar nicht voneinander zu tren-
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nen. Mit Grund hat der Philosoph Johann Gottfried Herder
einmal geschrieben: »Die zwei grofiten Tyrannen der Erde: der
Zufall und die Zeit.«

Die neuen Einsichten der Wissenschaft zeigen den angeb-
lichen Tyrannen Zufall allerdings in einem ganz anderen Licht:
Ohne ihn kénnte sich unser Verstand nicht entwickeln. Und
auch die Zeit sollte uns eine Freundin sein. Gerade weil das
Zeitempfinden eine so hoch entwickelte Leistung des Gehirns
ist, haben wir groflen Einfluss auf sie. Denn all das, was uns das
Voriibergehen der Stunden spiiren lisst, haben wir in noch gro-
Berem Mafle gelernt als beispielsweise die Mechanismen des
Gliicksgefiihls.

So will dieses Buch zeigen, wie sehr es von uns selbst ab-
hingt, wie wir Zeit empfinden. Es gliedert sich in drei Teile, die
das Zeitempfinden in immer grofleren Zusammenhingen be-
trachten.

Der erste Teil handelt von der Entstehung der inneren Zeit.
Er erkundet die Vorginge, die im Gehirn fiir ein Zeitgefiihl sor-
gen. Doch Sie werden nicht nur erfahren, wie wir Zeit erleben,
sondern auch, was sich tun ldsst, um dieses Erleben zu beein-
flussen. Darum enden manche Kapitel mit einer kleinen Nach-
schrift, die Sie zu Experimenten einladen soll.

Wie reagieren wir auf den Zeittakt unserer Umgebung? Das
ist Gegenstand des zweiten Teils. Sein Hintergrund ist das Le-
ben in einer immer schnelleren Welt, doch wirft er auch prakti-
sche Fragen auf: Lohnt es sich, mehrere Dinge gleichzeitig zu
tun? Bedeutet knappe Zeit zwangsldufig Stress? Und wenn
nein: Wie ldsst sich auch unter engen Terminen die Ruhe be-
wahren?

Der dritte Teil schliefdlich widmet sich der kosmischen Di-
mension der Zeit. Indem wir Zeit erleben, spiiren wir ganz un-
mittelbar, wie jeder Mensch in die Entwicklung des ganzen
Kosmos eingebunden ist. Darin liegt vielleicht das grofite Wun-
der des Zeitgefiihls. Dieser Abschnitt des Buches untersucht,
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warum wir meinen, dass die Zeit flie3t — und ob wirklich alles
der Zeit unterworfen ist.

»Zeit ist das Element, in dem wir existieren, schrieb die ame-
rikanische Dichterin Joyce Carol Oates vor gut zwei Jahrzehn-
ten. »Wir werden entweder von ihr dahin getragen oder ertrin-
ken in ihr.«?

Diese Einsicht gewinnt fast taglich an Schirfe. Wie nie zuvor
ist unsere Gesellschaft heute besessen von der Idee, jede einzel-
ne Stunde zu nutzen. So beschleunigt sich der Takt des Lebens
weiter und weiter, oft bis an die Grenzen unserer Belastbarkeit.
Wir alle nehmen teil an einem riesigen Experiment im Umgang
mit der Zeit.

Umso dringender gilt es zu erkennen, in welchem Maf die
empfundene Zeit an unserer Personlichkeit hingt. Ob wir uns
ruhig oder gehetzt fithlen, ob wir auf erfiillte Jahre zuriickbli-
cken oder auf Leere, ist eben nur zum kleineren Teil Folge der
Umstinde, unter denen wir leben. Der Film unseres Lebens ent-
steht im Kopf.

Und wir sind seine Regisseure. Denn nur wenige Leistungen
des Gehirns lassen sich so leicht und so schnell verindern wie
der so genannte Zeitsinn. Von der Natur ist dem Verstand nur
fest einprogrammiert, dass wir das Vergehen der Minuten und
Stunden empfinden. Doch wie wir es tun, bestimmen wir
selbst. Indem wir die eigene Wahrnehmung und Aufmerksam-
keit schulen, wandelt sich auch das Empfinden der Zeit. Wir
konnen die Angst hinter uns lassen, im Strudel der Zeit zu er-
trinken. Es steht uns frei, das Schwimmen zu lernen — und uns
vom Strom der Zeit tragen zu lassen.
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