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«Auch Casanova
wird eingeholt
von der Routine»:
Marc Wittmann,
Zeitforscher.

zeiTrorscHunG ISt es tatsachlich so, dass uns die Zeit davonrennt? Oder
haben wir nicht einfach, je &lter wir werden, je mehr das Gefthl, die
Zeit vergehe rascher? Der Zeitforscher Marc Wittmann befasst sich mit

solchen Fragen.

«Routine bestimmt das
efuhl des Zeitverlaufsy

Interview und Foto ROBERT BOSIGER

Die Zeit, Herr Wittmann, ist ja etwas Komi-
sches: Man kann sie nicht sehen und nicht
horen. Und anfassen und riechen kann man
sie auch nicht. Haben Sie Miithe mit diesem
Umstand?

Hdaufig merkt man die Zeit im Alltag nicht. Doch
dann gibts wieder Momente, wo sie sich ganz intensiv
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zeigt. Dann ist es eine unmittelbare Wahrnehmung.
Erstaunlich ist, dass man von der Zeitwahrnehmung
spricht, obwohl es kein Sinnesorgan dafiir gibt, um Zeit
wahrzunehmen. Es gibt auch keine Gehirnregion, die
nur fiir die Zeit zustandig wadre. Und trotzdem erleben

wir die Zeit, ganz unmittelbar und direkt. Das erscheint
uns als Ratsel.



Irgendwo habe ich gelesen, unser Gehirn frage
sich alle drei Sekunden: Was gibts Neues in der
Welt? Ist dem so?

Ja, das stimmt. Es handelt sich um einen impliziten
Mechanismus. Wenn ich jetzt rede, rede ich immer in
3-Sekunden-Einheiten — und Sie verstehen das eben-
so in diesen Abschnitten. Man kann dies auch messen.
Und es gibt viele Verhaltensweisen, die nach diesem
3-Sekunden-Takt ablaufen. Beispiel Handeschiitteln:
Wenn ich langer als drei Sekunden lhre Hande schiit-
teln wiirde, wiirden Sie es vermutlich als unangenehm
empfinden. Da gibt es viele Beispiele, die diese
3-Sekunden-Einheiten aufzeigen. Es handelt sich im
Prinzip um ein zeitliches Verarbeiten der Umwelt. Aber
wenn wir von Zeitwahrnehmung sprechen, so meinen
wir haufig das Gefiihl von «0h, ein langweiliger Sonn-
tagnachmittag»...

Es gibt also eine Art Zeitgefiihl.
Aber wie entsteht so was?

Das kommt tiber das Korpergefiihl, liberhaupt liber
das Geflihl fiir uns selbst. Auf der Ebene des Gehirns
hdngt das Gefiihl von Zeitdauer mit einer ganz spezi-
ellen Hirnstruktur zusammen, wie meine Forschung
hat zeigen konnen. Diese Struktur hat den schonen
Namen Insula. Diese Insula (lateinisch fiir Insel) ist
zundchst einmal zustdandig fiir die Korperwahrneh-
mung. Wenn wir Hunger haben, wenn es uns juckt,
wenn wir frieren, Schmerzen verspiiren, wenn wir auf-
geregt sind. Wir sprechen von der inneren Kérperwahr-
nehmung. Nun zeigt sich, dass die Insula auch fiir die
Zeitwahrnehmung zustandig ist. Deshalb steht fiir
mich fest: Wir kommen zu unserem Zeitgefiihl liber
unser Korpergefiihl. Nehmen wir die Wartesituation: Es
passiert nichts, und wir spliren uns und unsere Kor-
perlichkeit besonders. Dann spiiren wir auch die Zeit
besonders.

Diese gefiihlte Zeit muss aber nicht deckungs-
gleich sein mit der messbaren, oder?

Ich brauche beim Warten tiberhaupt keine Uhr, um
die Zeit zu spiiren. Ich splire mich ganz stark und
intensiv, und deswegen spiire ich auch die Zeit — weil
ich das Gefiihl habe, sie vergeht nur ganz langsam.

Viele von uns haben das Gefiihl - einige
behaupten es sogar: Die Zeit lduft immer
schneller! Kennen Sie dieses Gefiihl auch?

Das ist das Zeitgefiihl vieler Menschen in den
Industrienationen.

Viele lamentieren iiber die Zeit, die immer
schneller dahinfliegt. Gleichzeitig wiissten sie
ja, dass man gar nichts dagegen tun kann. Ich
gehore auch dazu.

Das stimmt, die meisten von uns gehoren zu denen,
die finden: Was, der Tag ist schon wieder um? Huch,
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ZUR PERSON

Marc Wittmann, 49, ist Neuropsychologe und
Zeitforscher am Institut fiir Grenzgebiete der
Psychologie und Psychohygiene in Freiburg,
Deutschland. Er hat in Fribourg (Schweiz)
Psychologie und Philosophie studiert. Seit
seinen Studienjahren forscht er am Phanomen
der subjektiven Zeit. Er hat am Institut fiir
Medizinische Psychologie der Universitat
Miinchen promoviert und habilitiert. Zwischen
2004 und 2009 forschte er an der Universitat
von Kalifornien in San Diego. Seit 2009 arbeitet
er in Freiburg am Thema «Zeit».

schon wieder eine Woche rum ... Hier kommt das Ge-
dachtnis ins Spiel: In der Riickschau liber Stunden, den
Tag, langere Momente, ja das ganze Leben spielt das
Geddchtnis eine Rolle. Je mehr und je intensiver ich
mich an Dinge erinnern kann, desto langer kommt mir
die Zeit vor. Die zwei Wochen, die ich kiirzlich in Italien
in den Ferien war, waren unglaublich lange. Alles war
fremd und aufregend, jeden Tag haben wir Neues ent-
deckt.

Aber die letzten Tage der Ferien vergehen dann
wieder im Nu...

Das ist der typische Urlaubseffekt: Man gewohnt
sich an etwas, und schon werden die gefiihlten Zeit-
intervalle wieder kiirzer.

(Je mehr und je intensiver ich mich an Dinge
erinnern kann, desto langer kommt mir die
Zeit vor.y

Sie haben die Erinnerungen erwahnt. Helfen
diese uns, die Zeit quasi anzubinden, zu konser-
vieren? Und wenn wir realisieren, dass die Zeit
halt schon weit weg ist, fallen wir in ein Loch...
Genau. Je mehr die Erinnerung vorhanden ist, je
emotional gefarbter sie ist und je abwechslungsreicher,
desto stdrker bleibt sie mir im Gedachtnis hangen. Und
desto langer kommt mir subjektiv dieser Zeitraum vor.

Und wenn die Erinnerungen verblassen oder
wegfallen?

Wir machen immer dasselbe: Wir gehen morgens
zur Arbeit, kommen abends nach Hause, am ndchsten
Tag gehen wir wieder zur Arbeit. Routine des Alltags-
lebens ist Routine des Immergleichen. Gefiihlte
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Lebenszeit verinnt. Weil ich nichts Besonderes in Erin-
nerung abspeichere beim immer gleichen Alltag, ist die
Zeit im Nachhinein verschwunden.

Je alter wir werden, desto mehr hat man

das Gefiihl, die Jahre vergingen im Flug. Hat
das damit zu tun, dass wir wissen, dass unsere
Lebenszeit mit jedem Tag kiirzer wird? Oder
anders: dass das Ende, der Tod, mit jedem
vergangenen Tag ndher riickt?

Es gibt verschiedene Erklarungsansdtze. Es gibt auch
Hinweise, aber nur vereinzelt, dass man sagen konnte:
Die Perspektive auf den naher riickenden Tod verkiirzt
die Zeitintervalle. Ich aber meine: Der Haupteffekt, der
eine Rolle spielt, ist tatsachlich wieder die angespro-
chene Routine und damit verbunden der Geddchtni-
seffekt. In derJugend und im friihen Erwachsenenalter
ist ja auch alles neu: der erste Kuss, das erste Bier, das
erste Mal ohne die Eltern in die Ferien, die eigene
Wohnung und, und, und. Und spater kommt die Ge-
wohnheit, die Routine wieder herein, die das Gefiihl
des Zeitverlaufs bestimmt.

Was konnen wir tun, um diesem Routinegefiihl
zu entkommen und wieder mehr Spannung
aufzubauen? Bleibt einem in dieser Situation
nichts anderes iibrig, als zum Beispiel den Job,
die Wohnung, den Partner zu wechseln?

Da wadren wir bei den heiklen Tipps ... Zudem: auch
Casanova wird trotzdem einen ganz schnellen Zeitver-
lauf spiiren. Denn er wird trotz Partnerwechsel immer
die gleichen Witze erzahlen, seine neuen Flammen an
denselben Ort ausfiihren, sogar die gleichen Fehler
machen. Kurz: Auch Casanova wird eingeholt von der
Routine.

Was kann man denn tun, damit die gefiihlte Zeit
nicht so rasch verfliesst?

Zunachst: die Handlungsroutine im Sinne einer Ex-
pertise hat einen grossen Wert. Sie mdchten nicht
von einem Chirurgen operiert werden, der die Opera-
tion zum ersten Mal macht. Aber wenn es um Erleb-
nisroutine geht, da verschwindet die Zeit allzu rasch,
wenn wir eine zu grosse Eintonigkeit im Leben haben.
Man konnte sich immer wieder neu positionieren im
Leben, offen sein fiir neue Erfahrungen, neue Men-
schen.

Haben Sie fiir sich eine Strategie, um
diesem Beschleunigungsmechanismus
zu entkommen?

Ich habe in der akademischen Welt insofern das
Gliick, dass ich oft meinen Wohnort habe wechseln
missen, wenn eine Anstellung an einer Universitat
einfach auslief. Gleichzeitig gibt es in meinem Arbeits-
umfeld inhaltlich gesehen immer wieder Neuerungen.
Daher ist die Routine fiir mich relativ.

Man sagt, liest und hort oft: Alles halb so
schlimm, wenn wir im Hier und Jetzt leben,
statt uns primér an der Zukunft zu orientieren.

Was die Zukunftsorientierung mit sich bringt, ist
tatsdachlich ein Zeitverlust. Wenn man immer auf die
Zukunft ausgerichtet ist, vergisst man gerne, jetzt zu
leben und zu erleben. Das intensive Erleben im Hier
und Jetzt generiert mir ja die Gedachtnisinhalte, die
die Zeit ausmachen. Bin ich aber nur auf die Zukunft
ausgerichtet, beim Abarbeiten von Terminen oder einer
sorgenvollen Erwartung, so bleiben riickblickend be-
trachtet weniger Geddchtnisinhalte, die sich lber ein
intensives Erleben aufbauen, mit Auswirkung auf die
subjektive Zeit.
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(Wenn man immer auf die Zukunft aus-
gerichtet ist, vergisst man gerne, jetzt zu

leben und erleben.»

Ist Achtsamkeit das Allerweltsheilmittel?

Es ist interessant zu sehen, dass immer mehr Men-
schen Meditation machen und Yoga. In der Hoffnung,
dass die Zeit dann nicht mehr immer rascher ent-
schwindet. Theoretisch bedeutet die Fahigkeit zu mehr
Achtsamkeit im Alltag, dass alles, was ich tue und
wahrnehme, bewusster und intensiver ist. Das gene-
riert mehr Erinnerung — und die Zeit vergeht subjektiv
langsamer.

Kann ein solches achtsames Verhalten nicht
auch wieder zur Routine werden, der Effekt
letztlich wieder verpuffen?

Wenn ich achtsam lebe, dann durchbreche ich die
Routine.

Wie gehen Sie um mit diesem Spannungsfeld?
Haben Sie eine Strategie, wie das Zeitempfinden
besonders ertraglich ist?

Wir machen hier im Institut nun auch Meditations-
forschung. Wir testen also, wie die Meditation das
Zeitempfinden beeinflusst. Ich selber bin jetzt nicht
der besonders geiibte Meditierende. Aber ich versuche
schon, im Alltag hie und da eine kleine Auszeit zu neh-
men, mich zu entschleunigen, indem ich mal fiinf
Minuten nichts tue. Es ist eben so: Ich kenne mich
theoretisch gut aus, in der Praxis aber erfahre ich
durchaus, dass mir die Zeit oft davonrennt und ich die
Dinge nicht so intensiv erlebe.

In diesem Zusammenhang erinnere ich mich an ei-
nen Monch, der sehr erfahren war, der tiber Jahre zehn
Stunden pro Tag meditiert hat. Selbst er hatte das Ge-
fiihl, dass die Zeit immer rascher verfliesse. [ |
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