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Vorwort

I. Warum dieses Buch?

„Wir haben nicht gemessen an der Zahl der Jahre gelebt, die wir auf der Erde verbringen, sondern in dem Ausmaß, in dem wir diese genossen haben.“

Henry David Thoreau

Das Thema Zeit hat seit den neunziger Jahren des 20. Jahrhunderts viel Interesse gefunden. Immer mehr Menschen beschleicht seitdem das Gefühl, dass sie aufgrund der fortwährenden Beschleunigung unseres Alltagslebens über ihre Lebenszeit nicht so verfügen können, wie sie es eigentlich wünschen
. Viele Bücher erscheinen zu der Frage, wie man Zeit sinnvoller einteilen und verwenden kann. Sie sollen bewirken, dass wir trotz des sich in unserer Kultur beschleunigenden Lebens
 noch Zeit für uns selbst finden. Die meisten dieser Bücher sind Zeit-Management-Ratgeber. Sie helfen, durch bessere Planung Zeitabschnitte für das frei zu halten, was uns eigentlich wichtig ist. Das ist eine gute Sache, auch wenn uns John Steinbeck schon warnte: „Man verliert die meiste Zeit damit, dass man Zeit gewinnen will.“

Es muss jedoch bezweifelt werden, dass durch bewusste Planung freigehaltene Zeitabschnitte ausreichen, uns die durch Beschleunigung unseres Lebens verloren gegangene Zeit zurückzugeben
. Zu massiv sind die stetig wachsenden Anforderungen, die vor allem das berufliche Umfeld, daneben aber auch der in immer breiteren Kreisen gehegte und sogar von der Werbeindustrie gepflegte Anspruch der Selbstverwirklichung an uns stellen
. Die vorherrschende Kultur suggeriert uns, dass zu einem vollwertigen Leben ein komfortables Auto, ein Eigenheim, Urlaube in exotischen Ländern, und je nach Bildungsschicht auch die Teilnahme an gesellschaftlichen oder künstlerischen Ereignissen gehört. Wenn wir einen Partner oder Kinder haben, sehen wir uns weiteren - legitimen - Ansprüchen ausgesetzt. Nur leider führt die Kombination von all diesen Ansprüchen zu einem erheblichem Maß an Überforderung. So rennen wir durch die Stunden, Tage, Wochen und Monate und nehmen unsere Lebenszeit nicht mehr wahr. Und wir wundern uns, wenn wieder ein Jahr vergangen ist.

Ist dies unvermeidlich? Nun, manche Menschen schaffen es auszusteigen. Sie ziehen z. B. aufs Land oder verlegen ihr Leben in eine Gegend der Welt, in dem der Rhythmus noch langsamer ist
. Andere reisen ohne Zeitplanung durch die Welt. Wieder andere verzichten bewusst auf berufliches Fortkommen, "um ihre Ruhe zu haben". Meine Vermutung ist, dass die Zahl dieser Menschen beständig wächst. Ein neues Leitbild schickt sich an, das bisher herrschende Leitbild des erfolgreichen, auf Selbstverwirklichung durch Konsum, das Verfolgen von Zielen oder ausgeübte Tätigkeiten bedachten westlichen Menschen in Frage zu stellen
. Allerdings ist noch nicht klar, ob dieses neue Leitbild das bisher herrschende wirklich ablösen wird. Darauf kommt es uns jedoch nicht an. Entscheidend ist vielmehr: Wir sind nicht allein auf der Suche nach der verlorenen Zeit und haben gute Gründe für diese Suche! 

Bevor wir etwas genauer auf die Gründe eingehen, hier eine kurze Erläuterung des Ansatzes dieses Buches: Es hat nicht zum Ziel, durch Zeit-Management Freiräume zu schaffen. Es geht vielmehr einerseits auf die verschiedenen Möglichkeiten ein, durch eine den eigenen Werten entsprechende Lebensgestaltung mehr Zeit wahrzunehmen. Andererseits soll das Buch auch Möglichkeiten aufzeigen, ohne Änderung des äußeren Lebens durch ein mentales Training mehr von unserer Lebenszeit wahrzunehmen. Wir werden also zwei  nebeneinander stehende Instrumente kennen lernen, durch die (mehr) Zeit intensiv wahrgenommen werden kann. Unser wichtigstes Gut, unsere Lebenszeit, kann so eine deutlich größere und damit angemessene Rolle einnehmen.

Mentales Training als Weg zu einer intensiveren Zeitwahrnehmung? Hier werden Sie vielleicht stutzen. Doch vergessen Sie nicht: Wir haben schon viele Möglichkeiten des mentalen Trainings kennen gelernt. In jeder Bahnhofsbuchhandlung finden Sie viele Bücher zu diesem Thema, und in größeren Buchkaufhäusern oder spezialisierten kleineren Läden sind es gleich Tausende. Alles Mögliche kann durch eine veränderte geistige Haltung verbessert werden: das Gedächtnis, das Glücksempfinden, das Partnerschafts- oder Familienleben, der berufliche Erfolg. Auch die Zeitwahrnehmung kann dadurch intensiviert werden. 

Durch das in diesem Buch im zweiten und dritten Kapitel beschriebene mentale Training ist es möglich, die subjektiv empfundene Zeit zwar nicht beliebig, aber doch extrem zu strecken. Ein Tag dauert dann länger, als ein Zeitraum von drei Tagen oder sogar einer Woche normalerweise. Durch die Intensivierung der Zeitwahrnehmung verliert das Leben nicht etwa an Qualität. Vielmehr strahlt die intensivere Zeitwahrnehmung auch auf die übrige Wahrnehmungswelt aus. Auch diese wird intensiver und das Leben damit reicher. 

II. Für wen ist dieses Buch geeignet und für wen nicht?

Das Buch ist für diejenigen Menschen bestimmt, denen die Zeit zwischen den Fingern zerrinnt. Oder genauer gesagt: für diejenigen unter Ihnen, die es zwar bemerken, wenn wieder ein Tag, eine Woche, ein Monat oder ein Jahr vorüber ist, jedoch das Verfließen der Zeit während dieses Zeitraums kaum wahrnehmen.

Mit "Zerrinnen der Zeit" meine ich nicht das Gefühl: "Schon wieder ein Tag vorbei, und erst so wenig erledigt". Nach meiner Erfahrung führt gerade das Verplanen der Zeit dazu, dass man Zeit nur noch wahrnimmt, wenn sie schon verflossen ist. Mir geht es vielmehr darum, dass man von dem Verfließen der Zeit selbst etwas mitbekommen soll (statt möglichst viel in der Zeit zu erledigen).

Umgekehrt ist das Buch möglicherweise sogar schädlich für diejenigen Menschen, welche oft Langeweile erleben und die Zeit als zu langsam verstreichend empfinden. Ebenfalls nur begrenzt nützlich ist das Buch für die Menschen, die zu einer unangenehmen Tätigkeit gezwungen sind, bei der die Zeit ihnen auch als langsam verfließend vorkommt. Sie erleben einen der Langeweile sehr ähnlichen Zustand.

Zusammenfassend lässt sich sagen: Das Buch ist für diejenigen Menschen wichtig, für die der Gewinn an erlebter Lebenszeit einen Wert darstellt.

III. Achtung: Sie betreten - kein - Neuland!

Mit der in diesem Buch im zweiten und dritten Kapitel vorgestellten Methode begeben Sie sich auf einen neuen Weg, der Ihr Leben verbessern kann. Die Methode kann eine extreme Bereicherung bezüglich des vermutlich auch für Sie wichtigsten Guts, Ihrer eigenen Lebenszeit, bringen. Auf diesem Weg sind Sie jedoch in guter Gesellschaft. Denn der Weg ist zwar frei von jeglichen religiösen Inhalten; er ist aber teilweise dem bewährten Weg mentaler Schulung der verschiedenen religiösen Traditionen ähnlich. Auch ist der Kerngedanke des Buches nur in seiner praktischen Ausformung neu. Er hat geistesgeschichtlich aber zahlreiche namhafte Vorläufer, wie das letzte Kapitel und die in den Text eingeflochtenen Zitate
 zeigen werden.

Das Buch setzt aktives Lesen voraus. Beschränken Sie sich nicht auf die rein passive Lektüre des Buches. Markieren Sie für Sie wichtige Aussagen des Buches und setzen Sie ein Fragezeichen neben Ihnen fragliche Aussagen. Schreiben Sie ergänzend Stichworte in das Buch, um Ihre Gedanken festzuhalten. Das gilt natürlich erst recht für die Kapitel, in denen ich Techniken zur intensiveren Zeitwahrnehmung vorstelle. Probieren Sie die verschiedenen Ratschläge aus! Behalten Sie im Auge, dass die Techniken nicht immer sofort ihre Wirkung zeigen können, sondern eine Weile eingeübt werden müssen. Aber schrecken Sie auch nicht davor zurück, die Techniken ihren konkreten Bedürfnissen anzupassen oder neue zu entwickeln!

IV. Zur Geschichte dieses Buches

Der Grundgedanke des Buches entstand bei einer Reise in ein kleines Land, in dem es selbst den viel beschäftigten Menschen nicht einfällt, sich ihre Zeit rauben zu lassen: den Kapverdischen Inseln westlich von Senegal. Obwohl sonst Fernreisen abgeneigt, zog mich alles an, was ich über dieses Land gelesen hatte: die Leere der Wüsten-Inseln, welche die Gleichförmigkeit des Meeres fortsetzt; die Langsamkeit und Introvertiertheit seiner Bewohner; das Zusammentreffen afrikanischer und europäischer / portugiesischer Kultur. Mir fiel schon gleich nach der Ankunft auf, dass die Menschen dort Herren ihrer Zeit waren. 

Auf einer der Inseln hatte ich das "Schlüsselerlebnis", das den Anstoß für das Buch gab: Ich hatte bei einer Wanderung die Entfernung zwischen zwei Orten auf einer der flachen Wüsteninseln unterschätzt. Ich lief am Meer entlang, um mich nicht zu verlaufen. Die Strecke zog sich endlos hin. Es schien mir, dass der Weg kein Ende nähme, obwohl es sich objektiv nur um zwei Stunden handelte. Gleichzeitig empfand ich die Landschaft, die Sonne, das karge Land und das Meer in ungewöhnlicher Intensität. Als ich angekommen war, fragte ich mich nach dem Grund für die Dauer. Der Grund war, dass ich jeden Schritt wahrgenommen hatte. Das Kontinuum der Zeit wurde in meiner Wahrnehmung in viele einzelne Zeiträume, nämlich Schritte aufgelöst. An jedem einzelnen Schritt und der Dauer zwischen den Schritten haftete ich. So wurde die Zeit fast unendlich lang. Dieses Wirkungsprinzip müsste sich bewusst und positiv nutzen lassen, dachte ich. Schnell war der Kern dieses Buches, das zweite und dritte Kapitel skizziert. 

Es sollte allerdings noch Jahre Dauern, bis ich den geistesgeschichtlichen Zusammenhang (5. Kapitel) aufzeigen konnte. Auch benötigte ich mehrere Jahre, um die Methode ausreichend auf ihre längerfristigen Auswirkungen und auf Entwicklungsmöglichkeiten zu untersuchen (4. Kapitel). Viele interessante Zusammenhänge sind in den Jahren zu Tage getreten. Nun scheint mir die Zeit reif für die Publikation.

1. Kapitel: Unser Verhältnis zur Zeit

I. Zeit und Tod

Ich habe für nichts gelebt, und ich nehme nichts mit. Ich gebe alles an der Garderobe ab.

Eugène Ionesco

Ich bin in den Wald gegangen, weil mir daran lag, mit Bedacht zu leben, es nur mit den Grundtatsachen des Daseins zu tun zu haben und zu sehen, ob ich nicht lernen könne, was es zu lernen gibt, damit mir in der Stunde des Todes die Entdeckung erspart bleibe, nicht gelebt zu haben.

Henry David Thoreau

Alle Menschen sind sterblich. So banal diese Aussage auf den ersten Blick scheint und vielleicht auch ist, so sehr besteht doch Anlass, sie zu wiederholen. Denn die allermeisten Menschen haben in ihrem Alltag kein Bewusstsein davon, dass sie sterblich sind. 

Dass die meisten Menschen den Tod derart verdrängen oder verdrängt haben, ist vielleicht auch nicht so schlimm. Bloß: weil wir den Tod verdrängen, leben wir eben in der irrigen Annahme, unbegrenzt Zeit zu haben. Und genau dies haben wir nicht.

Zugleich wollen wir jedoch, sofern wir nicht lebensmüde sind, möglichst viel und somit lange leben. Dies schlägt sich unter anderem in amerikanischen Meinungsumfragen nieder, in denen "Langlebigkeit" von den meisten Befragten als höchstes Ziel bezeichnet wird. Besonders deutlich wird diese Wertung natürlich dann, wenn unser Leben akut gefährdet ist. Dann setzen wir alles daran, die Gefahr zu beseitigen und so unser Leben zu verlängern. Alle sonstigen Werte und Ziele, insbesondere das Ziel des Reichtums, verlieren dann an Bedeutung. Gerne opfern wir die mühsam angehäuften Ersparnisse für eine Lebensverlängerung. Und vielleicht dämmert uns auch: Wir verwenden in unserer Kultur ungleich mehr Lebenszeit darauf, Ersparnisse anzuhäufen, als wir durch die Auflösung der Ersparnisse an Lebenszeit gewinnen können. Deshalb ist unsere Lebensführung im Kern fragwürdig.

II. Zeit und Geld

Müssen wir denn immer danach trachten, noch mehr vom Bisherigen zu erringen; können wir uns nicht zur Abwechslung einmal mit weniger begnügen? Soll denn der angesehene Bürger dem jungen Mann durch Lehre und Beispiel weiterhin eintrichtern, dass er vor seinem Tode unbedingt soundsoviele Galoschen und Regenschirme und leerstehende Gastzimmer für den Leerlauf des geselligen Verkehrs bereithalten muss?

Henry David Thoreau

Wir haben mit der Verkopplung von Zeit und Geld die Zeit maschinisiert und vertaktet. Die kosmische Perspektive aber ist zyklisch, die Natur vollzieht sich in Rhythmen. Das ist den Menschen von heute fremd. Sie können heute nicht mehr am Stand der Sonne ablesen, wie spät es ist. Ihr Gehör hat sich verändert: Die horchen nicht mehr auf, wenn eine Blaumeise pfeift, aber sie registrieren, wenn ein Markstück auf die Straße fällt. Danach dreht sich jeder um.

Karl-Heinz Geißler, Brandeins 6/2000, S. 112

Lebenszeit können die meisten Menschen in Geld umwandeln, indem sie arbeiten. Noch so große Geldmengen lassen sich jedoch nur im Rahmen der medizinischen Möglichkeiten in Zeit umwandeln. Trotzdem verwenden selbst die Menschen, die eigentlich gut von ihrem Vermögen leben könnten, ihre Zeit für Erwerbstätigkeit oder Vermögensvermehrung. Spricht man sie darauf an, hört man nicht selten Sätze wie: "Es ist ja noch nicht genug, was ich besitze!"
. Meine These ist: Bei den meisten Menschen wird es nie genug sein. Der Grund dafür ist:

- Sie haben Angst vor dem Tod, verdrängen ihn, können sich daher der Endlichkeit ihres Lebens nicht bewusst sein; damit rücken materielle Interessen in den Vordergrund.

- Sie haben nicht realisiert, dass sich ihr durch Einsatz von Lebenszeit aufgebautes Vermögen nur sehr begrenzt in Lebenszeit zurückverwandeln lässt.

- Sie sind übertrieben ängstlich und meinen, sich mit ihrem Vermögen gegen alle Gefahren wappnen zu können; das ist bekanntlich nicht möglich.

- Sie haben Angst vor der Sinnleere, die entstehen würde, wenn sie an die Sinnhaltigkeit der Geld- und Vermögensvermehrung nicht mehr glauben könnten.

Kurz: Es gibt viele Gründe dafür, warum Menschen nicht davon ablassen, über ihren eigentlichen Bedarf hinaus Vermögen anzuhäufen und Geld zu verdienen.

Kann dies vernünftig sein? Unter Umständen schon; nämlich dann, wenn mit der Anhäufung mittelbar ein Sinn stiftendes Ziel verfolgt werden soll. Man wird es schlecht kritisieren können, wenn Menschen z. B. zum Aufbau einer wohltätigen Stiftung Geld anhäufen: Ihr Leben gewinnt dadurch einen über sie hinaus gehenden Sinn, der ihnen Erfüllung verspricht und sie glücklich macht. Leider ist diese Art der Geldanhäufung zur Verfolgung eines weitergehenden, nicht-materiellen Zwecks jedoch die absolute Ausnahme. Die Regel ist hingegen die unüberlegte, nicht hinterfragte Geldvermehrung als Selbstzweck. Bei dieser wird das kostbarste Gut unseres Lebens, die Lebenszeit, gegen ein weit weniger wertvolles eingetauscht. 

In vielen Religionen und Kulturen wird vor einem übermäßigen Vermögenserwerb gewarnt. Manchmal werden sogar feste Regeln aufgestellt, die den Vermögenserwerb und das dadurch entstandene Reichtumsgefälle begrenzen sollen. Das hat meines Erachtens nicht nur eine soziale Funktion; vielmehr soll auch verhindert werden, dass Vermögensvermehrung zum Selbstzweck wird. Durch die Umverteilung wird der Blick frei für das, was im Leben eigentlich wichtig ist: die Art und Weise, wie wir unser Leben führen und gestalten.

Leben Sie. Wir kümmern uns um die Details.

Werbekampagne der HypoVereinsbank 

Sicher ist es in der Praxis schwierig, den für die Sicherung des Lebensunterhalts notwendigen Gelderwerb von dem eben genannten, unsinnigen Gelderwerb abzugrenzen. Manchmal mag es helfen, sich vor Augen zu führen, dass  z. B. Angehörige der Mittelschicht im westlichen Europa sowieso zu den reichsten 2 % der Weltbevölkerung gehören. Aber diese Erkenntnis gibt uns nur eine begrenzte individuelle Richtschnur für die Beurteilung von Lebens- und Handlungsalternativen. Um auf dieser Ebene weiter zu kommen, sollte man sich zwei Fragen stellen:

- Was würde ich tun, wenn ich finanziell sorgenfrei leben könnte? Welche Lebensziele hätte ich dann? Wie würde ich meine Zeit dann verwenden?

- Kann ich nicht teilweise schon jetzt, wo ich meinen Lebensunterhalt sichern muss, diese Lebensziele verfolgen und die Zeit so verwenden, wie ich es täte, wenn ich keiner Erwerbstätigkeit nachgehen müsste?

Lassen Sie sich für die Beantwortung dieser Fragen einige Tage und Wochen Zeit! Denken Sie einfach von Zeit zu Zeit an diese Fragen und suchen Sie für Sie gültige Antworten darauf! Und vielleicht stoßen Sie so auf das, was Ihnen eigentlich in Ihrem Leben wichtig ist, z. B. weil es Ihnen Sinn gibt. 

III. Zeit und Ziele

Länger anhaltendes Glück setzt voraus, dass man sich Ziele setzt, die nicht so schnell zu erreichen sind. Da kann man von einer Herausforderung zur anderen, von einer Unsicherheit zur nächsten gelangen und dabei beobachten, wie man bei der Bewältigung von Problemen immer besser, immer sicherer, vielleicht auch immer vollkommener wird. Der Weg ist dann das Ziel.

Prof. Dr. Gerald Hüther, FR 27.3.2001, S. 26

Doch sei nicht auch er, der Vernehmende, einer, der - wie jeder - ständig hinter etwas her sei, das er möglicherweise nicht oder doch nur schwerlich bekommen könne, etwa die Beförderung vom Justizinspektor zum Oberjustizinspektor, nur um festzustellen, dass das Erreichen eines solchen Ziels einen völlig ratlos mit der Frage zurücklasse, warum man dieses Ziel so unbedingt habe erreichen wollen - was einen Tag und Nacht getrieben habe, dieses Ziel zu erreichen? Und die einzige Antwort, die man wisse, sei die, dem erreichten Ziel die Schuld zu geben ... , weswegen es darauf ankomme, nunmehr das richtige Ziel zu finden, dem hinterher zu jagen sich lohne, wirklich lohne, so dass, wenn man es erreiche, die ganze Sucherei ein Ende habe und man schließlich Ruhe finde. Bis in den Tod treibe man dieses Spiel, vielleicht begreife man das in der Stunde des Todes, gewiss aber nicht, bevor es nicht endgültig zu spät sei.

Georg M. Oswald, "Lichtenbergs Fall"

1. Die beiden Zitate zeigen ein Spannungsverhältnis auf: Zwar können Ziele Sinn geben. Andererseits läuft man Gefahr, ein Ziel nach dem anderen aufzustellen, zu verfolgen, zu verwerfen und zu ersetzen. Durch den Verfall des Wertekanons im 19. und 20. Jahrhundert ist die stetige Suche nach Zielen sogar zum Massenphänomen geworden. Aber immerhin: Solange man an ein bestimmtes Ziel glaubt, kann es Sinn stiften, dieses Ziel zu verfolgen. Zeit für Ziele einzusetzen kann somit im wahrsten Sinne des Wortes sinnvoll sein. Das Erlebnis von Sinn gehört mit zu den höchsten Gütern des menschlichen Lebens. Es lohnt sich daher zu untersuchen, welche Ziele Menschen üblicherweise verfolgen und wie sie das tun; nur so kann das Spannungsverhältnis zwischen den beiden Eingangszitaten sinnvoll aufgelöst werden:

- Wohlstand, Reichtum etc.: siehe dazu die Ausführungen unter "Zeit und Geld".

- Ruhm: Viele Menschen meinen, ihr Leben wäre erfüllt, wenn sie berühmt wären. Der Grund für die Annahme ist vielleicht, dass sie ihrerseits berühmte Leute bewundern. Berühmte Leute haben in unserer säkularisierten Gesellschaft teilweise fast den Status von griechischen Göttern. Indessen zeigt eine genauere Betrachtung, dass berühmte Menschen keineswegs immer glücklicher als normale Menschen sind. Vielmehr sind sie zusätzlich zu den Gefahren der normalen Menschen weiteren Gefahren für ihre persönliche Sicherheit und ihr Glück ausgesetzt. 

- Macht: Wie Ruhm so gibt auch Macht das Gefühl wichtig zu sein. Jedoch ist es nicht bei allen Menschen Voraussetzung für das Gefühl der Macht, dass andere Menschen davon wissen. Macht kann auch heimlich ausgeübt werden. Entscheidend ist das Gefühl, über etwas Wichtiges entscheiden zu können. Das Gefühl der Erfüllung durch Macht kann unabhängig von dem ethischen Wert der konkreten Ausübung der Macht entstehen: sowohl der Sadist als auch der Altruist können es haben. Bei einigen Menschen kommt Erfüllung durch Macht nur in der Variante vor, dass nur der Einsatz der Macht für einen positiven Zweck (um etwas Gutes zu tun) Befriedigung mit sich bringt.

- Ethisch sinnvoll handeln: Manche Menschen ziehen ihr Lebensglück ganz oder zum Teil daraus, dass sie "Gutes tun". Diese Menschen fühlen sich gut und / oder als guter Mensch, wenn sie nach ihren Maßstäben ethisch sinnvoll handeln. Sie ziehen aus ihrem Handeln eine Bestätigung für sich selber. Aber nicht alle Menschen, die ihr Leben ganz oder zum Teil dem ethisch sinnvollen Handeln widmen, gehören zu dieser Gruppe: Es gibt auch Menschen, die einfach so, ohne weitere Hintergedanken und spontan Gutes tun; meist nehmen sich diese Menschen nicht so wichtig, so dass die Grenze zwischen Eigen- und Fremdinteresse verwischt. Und natürlich gibt es Mischformen von beiden Typen.

- Kinder bekommen und großziehen: Dieses Ziel ist insofern interessant und attraktiv, als man nicht nur Gene, sondern auch Werte, Ansichten und Charakterelemente an seinen Nachwuchs weitergibt. Und dies im Regelfall über den eigenen Tod hinaus! Zugleich ist es natürlich eine besondere, nicht durch andere ersetzbare Erfahrung, ein Kind zu bekommen und aufzuziehen. Kinder bereichern auch das Sozialleben der Eltern und verhindern meist Vereinsamung in höherem Alter. Kinder groß zu ziehen erfüllt damit im Regelfall mehrere Zwecke, die getrennt oder zusammen Erfüllung vermitteln können.

- Wissensmehrung: In unserer Kultur bringt es seit vielen Jahrhunderten konkrete Vorteile, Wissen zu haben: Andere Berufe und bessere Erwerbsmöglichkeiten stehen einem offen; bestimmte Gefahren lassen sich durch Wissen vermeiden oder reduzieren; teilweise bringt es auch gesellschaftliches Ansehen. Dadurch ist die Wissensmehrung bei vielen Menschen zum Selbstzweck geworden, wie sich bei vielen Quiz-Sendungen auf das Groteskeste bemerken lässt. Teilweise betreiben Menschen ihre Wissensmehrung jedoch auch aus einem existenziellen Bedürfnis heraus: Sie wollen verstehen, "was die Welt im innersten Zusammenhält"; oder: sie wollen sich durch Wissen neue Erfahrungen erschließen (siehe unten). Zwischen beiden Motivationen ist sicher keine scharfe Trennlinie zu ziehen. Wohl aber kann man die beiden Extrempole benennen und im konkreten Fall feststellen, ob sich ein Mensch bei seiner Wissensmehrung von der einen oder der anderen Motivation leiten lässt. 

- Leistung (als Selbstzweck): Vielen Menschen erscheint Leistung attraktiv. Was ist der Grund dafür? Ich vermute, dass Gemeinschaften besser überleben können, wenn ihre Mitglieder ihre Fähigkeiten unabhängig von einer konkreten Bedarfssituation fortentwickeln. Denn dann können die Mitglieder der Gemeinschaft deren Interessen im Bedarfsfall besser verteidigen. Deshalb gibt es in fast allen menschlichen Gemeinschaften Turniere, Wettkämpfe, Spiele und Anreize für besondere Leistungen. Auf welche Bereiche sich die Leistungen beziehen müssen, um prämiert zu werden, hängt von dem Bedarf der jeweiligen Gemeinschaft und von ihren historischen Erfahrungen ab. Prämiensysteme beziehen sich nicht selten auf Leistungen, die nur vor langer Zeit für die Gemeinschaft von Bedeutung waren. Jedenfalls besteht bei vielen Menschen die Neigung, (hohe) Leistung als solche gut zu heißen. Dabei wird typischerweise nicht mehr gefragt, ob die Leistung überhaupt noch gebraucht wird, ob sie noch sinnvoll ist, welche schädlichen Nebenwirkungen die Leistung für alle Betroffenen mit sich bringt und ob der Betreffende nicht besser etwas anderes oder nichts geleistet hätte. So wird die Sekundärtugend Leistung zum Selbstzweck.

- Neue oder bestimmte wiederholbare Erfahrungen machen: Die hier gemeinten Erfahrungen können höchst unterschiedlich sein. Für die einen Menschen ist es ein Sport, der ihnen das gewünschte Gefühl vermittelt. Für andere ist es eine bestimmte, Konzentration erfordernde praktische oder geistige Tätigkeit, die sie glücklich macht und die sie deshalb immer wieder ausüben wollen. Für wiederum andere ist es die aktive, passive oder wechselseitige Liebeserfahrung oder einfach nur die Sexualität. Die Liste der Beispiele ließe sich beliebig verlängern und könnte ein ganzes Buch füllen. Nur ein Aspekt muss unbedingt erwähnt werden: Viele Menschen suchen ständig nach neuen Erfahrungen. Sie erleben Erfüllung nur dann, wenn sie etwas Neues erleben. Dadurch sind sie fast immer auf der Jagd nach Neuem. Die Suche nach neuen Erfahrungen kann innerhalb eines Bereiches erfolgen (z.B. des Sports); sie kann jedoch auch dazu veranlassen, sich in immer neue Bereiche hineinzubegeben. Dann "surfen" sie durch die verschiedenen Welten beziehungsweise durch die verschiedenen Ausprägungen der einen Welt und projizieren nicht selten die Erfüllung stets aufs Neue in das gerade aktuelle Erfahrungsziel. Manchmal reift dadurch ein tiefergehendes Verständnis, sozusagen auf der Metaebene. Meistens bleiben diese Menschen jedoch dem ewigen Suchen unterworfen (vgl. erneut das Eingangszitat dieses Abschnitts von Oswald). Oder sie verlieren alle Hoffnung, weil alle ihre Heilserwartungen über kurz oder lang enttäuscht wurden.

- Sozialkontakte: welche Sozialkontakte als erfüllend gelten, hängt von den jeweiligen persönlichen oder gesellschaftlichen Auffassungen ab. Jedoch gibt es kaum eine menschliche Gesellschaft, in der soziale Kontakte nicht von den Individuen der Gesellschaft als erfüllend empfunden werden. 

- Gesellschaftliches Ansehen: Dies ist eigentlich kein Ziel an sich, sondern eine Ableitung von anderen Zielen. Denn was Ansehen bringt, hängt davon ab, welche Ziele in einer bestimmten Gesellschaft für gut geheißen werden. Das kann ethisches Handeln genauso wie Weisheit, Macht oder Reichtum sein. Trotzdem macht es Sinn, diese Kategorie getrennt aufzuführen. Denn viele Menschen richten sich danach, was gesellschaftliches Ansehen bringt, ohne wahrzunehmen, welche Ziele sich mittelbar dahinter verbergen.

Wozu habe ich die möglichen Ziele aufgeführt? Erstens belegen sie, dass es nicht ein allgemein gültiges und allseits akzeptiertes Lebensziel gibt, sondern sehr verschiedene. Das bewahrt uns vielleicht davor, unsere eigenen Ziele absolut zu setzen. Zweitens zeigen die kurzen Absätze einige Wechselwirkungen zwischen den verschiedenen möglichen Zielen auf. Drittens legt die Auflistung zweierlei nahe: Es ist kaum möglich, in Bezug auf jedes der aufgeführten Lebensziele gleichzeitig erfolgreich zu sein. Deshalb wird jeder Mensch, der in einer oder mehreren Hinsichten "top" ist, noch immer neidvoll auf andere Menschen blicken können, die in anderer Hinsicht "top" sind oder es wenigstens besser haben. So ist es möglich, dass gemeinhin beneidete Menschen ihrerseits neidvoll auf andere Menschen blicken und deswegen unzufrieden sind. Ich habe die starke Vermutung, dass wir in unserer Kultur des ständigen Strebens diese einfachen, aber grundlegenden Zusammenhänge nicht mehr durchschauen. Kaum jemand scheint mit seinem Leben noch vollkommen zufrieden und mit sich im Reinen zu sein. Fast alle beneiden eine oder mehrere andere Personen, so dass ein Neid-Geflecht, bestehend aus unendlichen einzelnen Neidketten entsteht
. Was stattdessen Not täte, ist zweierlei: 

- Einerseits sollten die Menschen lernen, ihr Leben soweit möglich aktiv in ihrem persönlichen Sinne zu gestalten - auch gegen die herrschenden Konventionen. Hier geht es also darum, die tatsächlichen Möglichkeiten zu nutzen. In dieser Hinsicht haben wir in unserem Kulturraum in den letzten Jahrhunderten im historischen und geographischen Vergleich enorme Fortschritte gemacht und ein hohes Niveau erzielt.

- Andererseits sollten sie die unverrückbaren oder nur begrenzt verrückbaren Grenzen ihrer Gestaltung wieder akzeptieren lernen. Man sollte also die eigene Machtlosigkeit und Unbedeutendheit im kosmischen Gefüge zur Kenntnis nehmen und sich mit ihr abfinden. Mittelbar geht es auch darum, die ständig übertriebene Wertschätzung des "Ichs" im Verhältnis zum "unbedeutenden Rest der Welt" abzubauen. Es läuft auf die althergebrachte Demut hinaus. Wie schon der altertümliche Charakter des Wortes zeigt, haben wir in unserer Kultur in den letzten Jahrhunderten zu einem Großteil verlernt, unsere eigenen Grenzen anzuerkennen und zu billigen. Die entsprechende Haltung ist interessanterweise noch am ehesten in niedrigen Bildungsschichten vorhanden, die ja umgekehrt meist nicht sehr viele Gestaltungsmöglichkeiten haben. Die meisten heutigen Menschen berauschen sich hingegen an dem, was sie  können, sind, machen oder auch nur träumen; bis die Seifenblase platzt.

2. Unsere Ziele mögen mehr oder weniger sinnvoll, wertvoll, erstrebenswert, vernünftig oder was auch immer sein. Gemein ist allen Zielen, dass sie uns sehr gut davon ablenken können, die Zeit und damit unser wichtigstes Lebensgut wahrzunehmen. Wir sollten uns deshalb immer die Frage stellen, ob ein bestimmtes Ziel uns so wichtig ist, dass es die dafür eingesetzte Zeit wert ist; die Frage muss umso schärfer geprüft werden, je weniger man während der Verfolgung des Zieles die Zeit wahrnehmen kann.

Hierzu ein Beispiel: Wenn ich ein Bild male, kann ich nebenher noch immer die Zeit gut wahrnehmen; wenn ich hingegen konzentriert arbeiten muss, um ein bestimmtes Ziel zu verfolgen, kann ich dies nicht mehr. Eine Stunde konzentrierte Arbeit kostet mich also letztlich mehr erlebte Zeit als eine Stunde zu malen. Deshalb sollte ich kritischer hinterfragen, ob das Ziel der Arbeit den Einsatz einer Stunde wert ist.

Sicher werden wir in vielen Fällen das Zeitopfer gerne erbringen. Wir sollten es bloß nicht unreflektiert, aus einem Automatismus heraus tun. Zeit und ihre Wahrnehmung sollten wir nur für solche Ziele hergeben, die es uns wert sind.

Wie beim Verhältnis von Zeit und Geld können wir uns auch hinsichtlich des Verhältnisses von Zeit und Zielen eine wirksame Test-Frage stellen: Wie würde ich leben, wenn ich wüsste, dass ich in

- drei Tagen,

- drei Monaten,

- drei Jahren

sterben müsste? Welche Ziele würde ich dann noch verfolgen? Würde ich in diesem Fall nicht wesentlich mehr Aufmerksamkeit auf die Gestaltung und Wahrnehmung des Hier und Jetzt legen? Oder wären mir dann die derzeit von mir verfolgten Ziele noch immer so wichtig, dass ich sie trotz der dann offenkundigen Knappheit des kostbarsten Guts Lebenszeit noch immer verfolgen würde?

Normalerweise gehen Menschen in ihren Entscheidungen unbewusst davon aus, dass sie unbegrenzt leben. Denn ihr Tod erscheint ihnen in so unbestimmter Ferne, dass sie das Gefühl unbegrenzter Lebenszeit haben. Der Sinn der Testfragen ist es, die Begrenztheit der eigenen Lebensdauer in Erinnerung zu rufen. Meine These ist: Erst im Bewusstsein der Begrenztheit der eigenen Lebensdauer treten die eigentlich wichtigen Ziele zu Tage; und die uns kulturell oder durch unsere Lebensgeschichte aufgeprägten, aber innerlich nicht nachvollzogenen Ziele werden in den Hintergrund gedrängt.  

IV. Zeit und Glück

In Momenten des Glücks haben wir jedoch kein Zeitempfinden, sondern leben völlig in der Gegenwart.

Regula D. Schräder-Naef
 

Manchmal, in einer Schlange gebeugter Gefangener, unter den Rufen der Wachen mit ihren Maschinengewehren spürte ich einen solchen Ansturm von Rhythmen und Bildern, dass ich über ihnen zu schweben schien. In solchen Momenten war ich zugleich frei und glücklich ... Für mich gab es keinen Stacheldraht. Beim Appell stimmte zwar die Zahl, aber ich war weit fort auf einem fernen Flug.

Alexander Solschenizyn, „Archipel Gulag“

Wie wir soeben gesehen haben, können wir Sinn und auch Glück empfinden, wenn wir Ziele verfolgen und erreichen. Es gibt vielleicht jedoch noch eine weitere Art des Sinns und auf alle Fälle noch eine andere Art des Glücks: die Erfüllung durch den Moment oder auch im Moment. Bei dieser Art des Glücks geht es nicht darum, dass wir ein Ziel erreicht haben und deshalb Glück empfinden. Vielmehr entsteht diese Art des Glücks meist spontan. In diesem Glück gibt es kein zu verfolgendes oder erreichtes Ziel, sondern der gegenwärtige Moment wird als ideal empfunden. Wichtigstes Kennzeichen ist: Man will in diesen Momenten nirgendwo anders sein und mit niemandem tauschen. Man geht also voll in dem Moment auf und ist im Hier und Jetzt. Es stellt sich ein Gefühl innerer Erfüllung ein, das - je nach Begriffsdefinition - jeglichen Sinn einschließt oder aber die Frage und das Bedürfnis nach Sinn hinfällig macht.

Beispiele für solche Zustände lassen sich nicht für alle Personen gleichermaßen benennen: Bei dem einen können gute Konzerte oder Kunstwerke derartige Zustände auslösen. Bei anderen Menschen werden derartige Empfindungen bei zwischenmenschlichen Kontakten
 der einen oder anderen Art wach gerufen. Wieder andere erleben es in religiösen Kontexten.  So schreibt Ricarda Winterswyl
:

"Das Glück, so träumen wir dann, wäre die Einheit, die Überwindung aller Trennungen, das Zusammenfallen aller Gegensätze im Unendlichen oder im Anfang. Und wir machen uns auf den Weg "ins Reich der Ungeschiedenheit", wie Laotse lehrte. Dieses Glück ist, wenn auch nicht herstellbar, so doch in kurzen Augenblicken erfahrbar, vor allem in mystischer Meditation. Es wird als eine Art Erleuchtung, als großer Zusammenhang, als Einfachheit, Klarheit und Einheit beschrieben. Wir brauchen nicht zu entscheiden, ob wir dies der Chemie im Kopf oder der Metaphysik des Seins zuordnen wollen. Aus diesem möglichen Glücks- und Einheitserlebnis nimmt das gnostische Märchen vom gestohlenen und wiederzugewinnenden Glück seine Gewissheit, ebenso die Sage vom Paradies und vom goldenen Zeitalter, ..."

Gemeinsames Element vieler dieser Glückszustände ist die Entgrenzung der eigenen Persönlichkeit: Ich bin Teil einer größeren Einheit, daher geborgen und kann von jeglichem individuellen Manifestationsanspruch ablassen.

Meine These ist nun: Es besteht eine beidseitige Wechselwirkung zwischen dem Im-Hier-und-Jetzt-Sein und dem Glücksempfinden. Nicht nur sind solche Glücksmomente dadurch gekennzeichnet, dass man nirgendwo anders und kein anderer sein möchte. Auch umgekehrt ist man öfter und intensiver glücklich, wenn man konzentriert im Hier und Jetzt weilt. Hierfür gibt es wohl zweierlei Gründe: Erstens verlieren - noch nicht erfüllte und daher Unzufriedenheit stiftende - Ziele und Wünsche automatisch an Bedeutung, wenn man auf den gegenwärtigen Moment in der gegenwärtigen Umgebung konzentriert ist. Zweitens erschließt sich der Reichtum und die Schönheit einer jeden gegenwärtigen Situation leichter. Selbstverständlich gilt dies nur eingeschränkt, wenn man gerade leidet
. 

Aber die Konzentration auf das Hier und Jetzt kann auch dann segensreich sein, wenn man sich schlecht fühlt: Oft ist das Unwohlsein nämlich das Ergebnis einer schlechten Erfahrung in der näheren oder ferneren Vergangenheit oder einer Furcht vor einem Ereignis, welches noch nicht präsent ist. Daraus folgt: in dem Maß, wie man es schafft, sich trotz negativer Erfahrungen oder Ängsten auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren, vergisst man die negativen Erfahrungen und nimmt die Ängste nicht mehr war. Anders gesagt: Negative Erfahrungen und befürchtete Ereignisse in der Zukunft sind für uns nur in dem Maß real, wie wir uns damit beschäftigen. Konzentrieren wir uns auf das unmittelbare Hier und Jetzt, schneiden wir negative Erinnerungen und Ängste ab.

V. Zeit und Identität

Du bist ja nicht das, was du scheinst, sondern eine Vorstellung. 

Epiktet

Seltsamerweise kann Zeit umso intensiver wahrgenommen werden, je weniger man sich an die Idee eines feststehenden, in der Zeit unveränderlichen Ichs klammert
. Menschen glauben aber üblicherweise, dass sie eine feststehende Identität haben. Sie meinen damit, dass sie zu verschiedenen Zeitpunkten im Wesentlichen gleich sind. Zwar sehen sie manchmal, dass sie sich äußerlich, in ihren Verhaltensweisen und Ansichten, Vorlieben und Beziehungen zur Umwelt im Laufe der Jahre etwas verändern. Sie halten ihren "Kern" jedoch für stabil.

Demgegenüber behaupten eine Reihe von antiken, westlichen, asiatischen oder islamischen Autoren, dass es eine solche feste Identität nicht gebe
. Identität ist nach dieser Vorstellung eine Fiktion. Diese Auffassung wird nicht nur dadurch gestützt, dass wir ständig die Atome und Moleküle austauschen oder umbauen, aus denen wir bestehen. Auch die moderne Hirnforschung und die Psychologie stellen die Identitätsfiktion zunehmend in Frage
. 

Durch diese Auffassung wird übrigens nicht die Möglichkeit und Sinnhaltigkeit von Ethik in Frage gestellt: In dem Maß, in dem man im Laufe der Zeit nicht mehr mit sich identisch ist, ist man ein anderer. Hat mein derzeitiges Verhalten Auswirkungen auf mich in der Zukunft, ist es nach den selben ethischen Kriterien zu behandeln wie mein Verhalten anderen Personen gegenüber: Ich muss mein zukünftiges, nicht-identisches Ich genauso wie die anderen wertschätzen und sollte ihm wie den anderen Menschen Gutes tun. So lässt sich sogar eine der Grundfragen der Ethik, der Ausgleich zwischen Eigen- und Fremdinteressen lösen.

Aber zurück zum Verhältnis von Identität und Zeit: Je mehr Sie an Ihre Identität in der Zeit glauben, desto mehr macht für Sie die Beschäftigung mit Vergangenheit und Zukunftsplanung Sinn. Je weniger Sie daran glauben, desto eher werden Sie sich auf das Hier und Jetzt konzentrieren können. Auch dieser Zusammenhang funktioniert in beide Richtungen: Je mehr Sie sich auf das Hier und Jetzt konzentrieren, desto weniger Bedeutung werden Sie Ihrer Vergangenheit und Ihrer Zukunft beimessen, desto eher werden Sie auch die Identitätsfiktion für verzichtbar erachten. 

Vielleicht sollte man auch einen Mittelweg anstreben: sich Gegenwart, Vergangenheit und Zukunft gleichermaßen vorstellen, sich also gleichzeitig ein Bild von sich selbst in verschiedenen Lebensabschnitten machen und diesem Bild einen gewissen Wahrheitsgehalt beimessen. 

Jedenfalls hat ein Mittelweg zwischen Gegenwartsorientierung einerseits, Vergangenheits- und Zukunftsgedanken andererseits ganz handfeste Vorteile: Er hält Erfahrungswissen der Vergangenheit wach und ermöglicht die - stets auf die Zukunft gerichtete - Teilnahme an gesellschaftlichen Entwicklungen. Ein solcher Mittelweg könnte auch die Krankheit unserer hiesigen Kultur, die ständige Fixierung auf die Vergangenheit und vor allem auf die Zukunftsplanung lindern. Von Politik und Forschung bis hin zu den konkret zur Auswahl stehenden Lebensmodellen hin lässt sich eine im historischen Vergleich nachgerade wahnwitzige Zukunftsorientierung feststellen - die notgedrungen vor dem Tod kapituliert und ihn daher verdrängen muss. Diese allgegenwärtige Zukunftsorientierung hat unseren Zugang zu unserer Gegenwart, das Wissen um die Kultur wirklich erlebter Gegenwart aufgefressen. Diese Zukunftsorientierung ist üblicherweise recht oberflächlich, insofern sie sich darauf beschränkt, die Zukunft zu planen oder zu träumen. Sie verpasst die Chance, durch eine intensivere Verbindung zum gegenwärtigen Moment auch den Keim für eine besser gestaltete und empfundene Zukunft zu setzen.

2. Kapitel:  Wie kann Zeitwahrnehmung intensiviert werden?

Ich finde Zeit sowieso ein seltsames Phänomen. Als Kind erschien sie mir unendlich lang. Ich konnte mir nie vorstellen, dass die Schulzeit je enden würde. Als Erwachsener hatte ich dann oft das Gefühl, sie saust vorbei. Zeit muss folglich von der Wahrnehmung abhängen.

Dirk von Meer, Mitglied der Geschäftsleitung von Springer & Jacoby, Gründer der Spendenlotterie Onium.com in Brand Eins 06/2000, S. 97

I. Was ist Zeit?

Wir wissen es nicht
. Wir als Menschen mit einem naturgemäß beschränkten Erfahrungs- und Verständnishintergrund werden es wahrscheinlich auch nie vollständig wissen können. Aber vielleicht hilft es uns weiter, dass Verständnis anderer Menschen von Zeit (auch in anderen Zeiten und Kulturen) zu untersuchen. Es könnte sein, dass es uns nach dem Studium anderer Zeitvorstellungen nicht mehr so unumstößlich zwingend erscheint, von einem einfachen linienförmigen Verlauf der Zeit auszugehen. Wenn wir verschiedene Erklärungsmodelle zur Verfügung haben, verstehen wir vielleicht insgesamt mehr:

In den meisten von frühen Religionen bestimmten Weltauffassungen und auch zahlreichen sogenannten Hochkulturen (z.B. der alt-indischen oder denen der Antike) wird von einer zyklischen, also kreisförmigen Zeitstruktur ausgegangen. Die Zeit ist rund wie das Jahr, der Mondzyklus, der Tag oder auch der Lebenszyklus (Geburt, Jugend, Erwachsensein und Nachwuchszeugen, Alter, Tod, Geburt...). In dieser Auffassung ist das Moment der Veränderung auf das natürlichste integriert. 


Erst im europäischen Mittelalter entwickelt sich mit der Erfindung der mechanischen Uhr langsam ein Zeitbegriff, in dem die Zeit als eine - unendliche - Linie angesehen wird. Daraus wiederum entwickelte sich bis zum 19. Jahrhundert vor allem durch die Physik Newtons der Begriff der absoluten Zeit. Absolute Zeit besteht nach dieser Lehre unabhängig von dem Vorgang der Messung und auch unabhängig von Veränderungen, sozusagen als vierte Dimension. Ähnlich sah Kant in der Zeit eine vor aller Erfahrung ("a priori") liegende formale Bedingung aller Erscheinungen / aller Wahrnehmung.

Der absolute Zeitbegriff wurde zunächst durch die spezielle und die allgemeine Relativitätstheorie in Frage gestellt. Nach ihr kann Zeit nur relativ zu einem bestimmten Bezugssystem definiert werden und wird durch Geschwindigkeit verändert. Zugleich wies Einstein nach, dass die Zeit auch von der Materieverteilung abhängig ist. In einer von verschiedenen Autoren kolportierten Äußerung soll Einstein Zeit sogar als Illusion bezeichnet haben.

Auch wenn der Zeitbegriff Einsteins revolutionär war, gibt es in der heutigen Physik atemberaubende Fortentwicklungen: So wurde entsprechend der Neigung der Physiker zu symmetrischen Modellbildungen auch eine negative Zeit zunächst theoretisch behauptet und möglicherweise auch schon durch erste Experimente "belegt". Die Physik-Gurus streiten sich noch über die Interpretation dieser Experimente.

Auch diese Modelle werden sicher noch in der Zukunft fortentwickelt, überformt oder verworfen worden, während andere Kulturen an ihrem nicht-linearen Zeitverständnis festhalten. Möglicherweise bildet sich sogar ein die verschiedenen Vorstellungen integrierendes Zeitmodell heraus. Wichtig erscheint mir in diesem Zusammenhang nur, dass der Gedanke einer absoluten Zeit, also einer Zeit, die ohne Veränderungsprozess existiert und der alle Menschen gleich unterworfen sind, menschheitsgeschichtlich nur eine kurze Epoche Bestand hatte. Es spricht erst einmal nichts dafür, dass wir damit beim Stein des Weisen angekommen sind. 

Der Streit zwischen den verschiedenen Zeittheorien braucht an dieser Stelle
 nicht weiter vertieft zu werden, da es für die folgende Darstellung nur auf das subjektive menschliche Empfinden der Zeit und den Umgang des Menschen mit der Zeit ankommt. Sie können daher für die Lektüre des Buches das Zeitverständnis zugrunde legen, welches Sie schon haben.

II. Was ist Zeitwahrnehmung? Wie funktioniert sie?

Zeitwahrnehmung ist zunächst einmal etwas anderes als der Zeitsinn. Den Zeitsinn haben wir über die Jahrtausende hindurch entwickelt. Er sagt uns, wie viel Zeit seit einem bestimmten Zeitpunkt verstrichen ist. In einer späteren Epoche, nämlich der Zeit vom 12.-19. Jahrhundert, in der die Uhr Einzug hielt, entwickelte sich der Zeitsinn dahingehend fort, dass er dem Menschen sogar eine ungefähre Uhrzeit benennt. 

Man bemerke aber, dass viele Kulturen die Uhr noch nicht in alle Teile der Gesellschaft eingeführt haben (und damit vielleicht freier in der Zeit leben).

Jenseits der sich immer weiter ausdifferenzierenden wissenschaftlichen Untersuchungen zur Zeitwahrnehmung
 lässt sich bis jetzt unwiderlegt feststellen: Zeitwahrnehmung ist die Wahrnehmung von Veränderungen in der Zeitdimension. Zeit wahrzunehmen ist nicht möglich, ohne ein Geschehen in der Zeit wahrzunehmen. Zumindest nimmt man nämlich die körpereigenen Frequenzen (Pulsschlag, Atem, Nervenimpulsrhythmen) als Träger der Zeit war. Ein Wahrnehmen abstrakter Zeit gibt es nicht. Daher könnte man statt intensiverer Zeitwahrnehmung auch von intensiverer Geschehenswahrnehmung sprechen. Wir wollen trotzdem bei dem Begriff der Zeitwahrnehmung bleiben. Denn worum es uns geht, ist die Wahrnehmung der Zeit "hinter dem Geschehen", der Langsamkeit der sich ständig fortsetzenden Veränderung unserer Befindlichkeit und der Welt um uns herum.

Zeitwahrnehmung ist auch Teil des menschlichen Bewusstseins oder eine Art Bewusstseinsform
. Die Entwicklung des Bewusstseins vollzog sich schleichend über Jahrtausende hinweg und brachte vermutlich deshalb evolutionäre Vorteile, weil mit dem Bewusstsein eine bessere Steuerung einer Person möglich war. Wenn die Zeitwahrnehmung im herkömmlichen Sinne schon Teil des Bewusstseins ist und dieses sich nur Schritt für Schritt entwickelt, muss auch eine weitere Entwicklung der Zeitwahrnehmung möglich sein. Diese Entwicklung soll kann zu so etwas wie einem Zeitbewusstsein führen.


III. Die subjektive Zeit  

"Man sagt, ich sei dreißig Jahre alt; wenn ich aber drei Minuten in einer gelebt habe ... bin ich dann nicht neunzig Jahre alt?" 

Charles Baudelaire

Unser Leben lässt sich durch medizinische Methoden und ein gesünderes Leben um einiges ausdehnen. Dies begrüßen wir durchweg und streben die Lebensverlängerung an.  Aber damit begnügen wir uns denn auch. Dabei verkennen wir einen sehr wichtigen Umstand: Unser Leben ist nämlich genau so lang, wie es uns vorkommt.

Dieser Satz mag Ihren Widerspruch herausfordern: Ist die Länge eines Lebens nicht objektiv in Jahren, Monaten und Tagen messbar? Aber sicher; darum geht es mir jedoch nicht. Vielmehr möchte ich nur darauf hinweisen, dass es neben der sogenannten objektiven Länge eines Lebens auch eine subjektive Länge gibt. Das heißt, auch ein objektiv kurzes Leben kann für denjenigen, der es lebt oder gelebt hat, sehr lang sein. 

Der französische Philosoph Bergson unterschied schon in Anlehnung an John Locke zwischen "temps" = Zeit und "durée" = Dauer als subjektivem Zeitbegriff, so dass wir uns mit unserer Vermutung in bester Gesellschaft befinden (weitere Belege finden sich im letzten Kapitel). Diese Annahme wird durch unsere Alltagserfahrung bestätigt: kennen wir nicht alle Situationen, in denen die Zeit zu stehen scheint? Und andere, in denen sie rast? Sagen wir nicht oft genug: "Schon wieder ist ein Tag vorbei!"? Wenn Sie eine Weile überlegen, fällt Ihnen sicher eine Tätigkeit ein, bei der Ihnen die Zeit normalerweise sehr lang oder sehr kurz vorkommt. Wenn nicht, prüfen Sie bitte die Beispiele in Kapitel IV durch.


IV. Die Langsamkeit der Zeit im Angesicht des Todes

Es gibt existenzielle Situationen, in denen Zeit extrem langsam vergeht. Dies wird z.B. berichtet von Leuten, die kurz vor dem Tod stehen. Auch Krebs- oder Aidskranke berichten zu einem großen Teil von einer gestreckten Zeitwahrnehmung. Diese extreme Streckung der Zeit ist vollkommen sinnvoll; gleicht sie doch teilweise aus, was diesen Menschen am meisten fehlt: Lebenszeit.

Diese Beispiele zeigen uns zweierlei:

- Wir finden in ihnen eine weitere Bestätigung unserer Vermutung, dass man Zeit als verschieden schnell wahrnimmt.

- Das Bewusstsein vom nahen Ende, dem Tod und damit von der Begrenztheit der uns zur Verfügung stehenden Zeit fördert eine gestreckte Zeitwahrnehmung, in der die Zeit als langsam vergehend erscheint.

Damit erreichen wir unvermittelt den ersten inhaltlichen Punkt, mit Hilfe dessen sich die Wahrnehmung der Zeit strecken lässt: Machen wir uns die Begrenztheit der uns zur Verfügung stehenden Lebenszeit bewusst, strecken wir zugleich die Wahrnehmung. Zugegeben: es missfällt vielen Menschen, sich die Endlichkeit der Lebenszeit und damit den Tod stets oder auch nur öfter vor Augen zu führen. Sie mögen selbst entscheiden, ob Sie bereit sind und es für notwendig erachten, diesen Punkt mit in den Ratgeberteil des Buches zu übernehmen. Um diejenigen unter Ihnen, die dies nicht wollen, nicht zu einer erneuten Auseinandersetzung mit dem Thema Tod zu zwingen, habe ich diesen an sich wichtigen Punkt nicht in meine praktischen Empfehlungen integriert. 

Wer diesen Schritt zu tun in der Lage ist, hat die zusätzliche Chance, vielleicht leichter das in unserer Kultur tabuisierte und gestörte Verhältnis zum Tod für sich selbst aufarbeiten zu können. Wie eine Aufarbeitung in unserer verweltlichten Kultur aussehen könnte, kann hier nicht weiter erörtert werden. Gestattet sei jedoch zunächst der Hinweis auf Simone de Beauvoirs Buch "Alle Menschen sind sterblich", welches eindringlich zeigt, dass Unsterblichkeit als eine Art Fluch zu sehen wäre; diese Erkenntnis stärkt wiederum die Akzeptierbarkeit des Todes.  Weiterhin möchte ich noch die eher platte Vermutung äußern, dass - wer den Tod akzeptieren will - das Leben ausschöpfen muss. Dies nicht nur in dem Sinne, dass man viel tut bzw. das tut, was einem Vergnügen oder Erfüllung bereitet; vielmehr sollte das Leben auch in dem Sinne ausgeschöpft werden, dass das Leben und die Lebenszeit intensiv wahrgenommen werden. Intensive Zeitwahrnehmung spielt dabei eine essentielle Rolle: Wenn man ein Leben lang im Angesicht des Todes den jetzigen Moment wahrgenommen hat, kann man vielleicht direkt vor dem Tod ohne Angst vor dem Tod den dann gegebenen Moment wahrnehmen. 

Ein tieferer Grund hierfür liegt darin, dass das stetige Wahrnehmen des Hier und Jetzt auf die Dauer das Bedürfnis nach einem auf die Zukunft bezogenen Ich (-Konstrukt) absterben lässt. Es wird so etwas wie ein natürlicher, vorkultureller Bewusstseinszustand erreicht, in dem es nicht darauf ankommt, was war oder sein wird.

V. Wann vergeht Zeit schnell, wann langsam?

Genauer müsste man natürlich fragen: Wann nehmen wir Zeit so war, als ob sie schnell bzw. langsam verfließe?

Vermutlich lässt sich nicht für alle Menschen gleichermaßen feststellen, bei welchen Tätigkeiten bzw. Verhaltensformen die Zeit schnell bzw. lang​sam verfließt
. Nach meinen bisherigen Erfah​rung​en und Befragungen stelle ich jedoch eine erstaunliche Übereinstimmung fest. Deshalb sei der Versuch gewagt, hier Listen mit den entspre​chenden Tätigkeiten aufzustellen. Diese Listen sollten unbedingt von Ihnen dahingehend überprüft werden, ob sie auch für Sie zutreffend sind. Und vor allem sollten Sie die Listen ergänzen.

Tätigkeiten und Situationen mit schnellem Zeitfluss sind alle Tätigkeiten, die hohe Konzentration erfordern oder die ganze Aufmerksamkeit absorbieren
. Beispiele dafür sind insbesondere:

- intensives Arbeiten; 

- spielen;

- einen spannenden Roman lesen;

- Film- und Fernsehen, sofern echtes Interesse an der Sendung besteht;

- Sport, der schnelle Bewegungen und Denken erfordert;

- tanzen;

- packende Vorträge oder Wortbeiträge im  Radio hören;

- diskutieren;

- Auto oder Fahrrad fahren bei dichtem Verkehr;

- ... (Ihre Ergänzungen)

- ...

- ...

Tätigkeiten und Situationen mit langsamen Zeitfluss sind z.B.:

- warten;

- am Strand liegen;

- sonnenbaden;

- etwas betrachten (Himmel, Meer, Landschaften, Bilder etc.);

- Musik hören;

- stark Gefühle empfinden;

- einfach daliegen;

- angeln;

- Zug fahren;

- spazieren gehen;

- ein ruhig spielendes Kind beaufsichtigen;

- basteln, malen;

- Briefe schreiben;

- ... (Ihre Ergänzungen)

- ...

- ...


Weiterhin sind alle Situationen langsam verfließend, in denen man Langeweile hat (die lange Weile ist ja wörtlich genommen nichts anderes als die lange Dauer) oder in denen man eine starke Selbstwahrnehmung hat (nicht nur bei einer Operation oder beim Zahnarzt). Umgekehrt sind meist die Tätigkeiten schnell verfließend, die uns in ihren Bann ziehen und fesseln. Der selbe Effekt kann freilich auch erzielt werden, wenn mehrere, an sich nicht seht beanspruchende Tätigkeiten gleichzeitig ausgeübt werden.

Nunmehr sollten Sie Ihre bisher noch nicht genannten Tätigkeiten und Zeitverbringungsformen auflisten. Dabei überprüfen Sie bitte, ob sie den beiden bisherigen Listen zuzuordnen sind. Ist das nicht der Fall, betiteln Sie die dritte Liste bitte als "Tätigkeiten mit mittlerem Zeitflusstempo".

In diese Liste mit mittlerem Zeitfluss könnten z.B. gehören:

- einkaufen gehen;

- einfache Haushaltstätigkeit ohne Stress;

- plaudern.

- ... (Ihre Ergänzungen)

- ...

- ...

Gehen wir zurück zu unseren Listen der Tätig​keiten, bei denen Zeit langsam bzw. schnell vergeht. Bei der Durchsicht fällt auf, dass eine Vielzahl der langsam verfließenden Tätigkeiten eher traditionelle sind, wie sie auch schon im 19. Jahrhundert vorkamen. Auf alle Fälle wurde ihnen früher tendenziell mehr Zeit gewidmet. Umgekehrt sind viele der schnell verfließenden Tätigkeiten eher "modern". Das bestätigt die Vermutung, dass wir durch die heutigen, hektischen Lebensbedingungen einen Verlust an subjektiv erlebter Lebenszeit erfahren - wenn man von der höheren Lebenserwartung abstrahiert.

Diese Analyse führt uns zu der ersten Technik, welche zu einer intensiveren Wahrnehmung der Gegenwartszeit führt.


VI. Empfehlungen zur Zeitwahrnehmung in der Gegenwart

1. Empfehlung: Wahl unserer Tätigkeiten auch im Hinblick auf die Schnelligkeit des Zeit-Verfließens.

Wir können alle mehr oder weniger bestimmen, wie wir unsere Zeit verbringen. Wir können damit auch in gewissem Umfang zwischen verschiedenen Tätigkeiten uns diejenigen aussuchen, welche zu einem langsamen Zeitfluss und damit zu einem intensiven Zeiterleben führen. Berücksichtigen Sie diesen Zusammenhang, wenn Sie über Ihre Freizeit verfügen! Verzichten Sie aber natürlich auch nicht auf die Tätigkeiten, die Ihnen besonderen Spaß machen, sondern berücksichtigen Sie beides: Freude und Zeitintensität.

Nun werden Sie vielleicht einwenden, dass Sie wegen der Zwänge in Ihrem Alltag, durch Ihren Beruf, durch Ihre Kinder etc. nur eine geringe Wahl haben. Dies kann ich als Autor, der Ihr Leben konkret nicht kennt, schwerlich widerlegen. Allerdings habe ich bei mir und bei anderen Menschen festgestellt, dass der Umfang der Festlegung der Zeitverwendung durch "äußere Zwänge" nicht immer so groß ist, wie es auf den ersten Blick scheint. Diesen Spielraum zu nutzen, ist allein schon ein erheblicher Gewinn.

2. Empfehlung: Wahl der Lebensform in Hinblick auf die Zeitwahrnehmung

Wir haben gesehen, dass verschiedene Tätigkeiten auch eine verschiedene Zeitwahrnehmung ermöglichen. Ebenfalls wurde schon erwähnt, dass die Lebensform und die damit einhergehenden Zwänge die Wahl bestimmter Tätigkeiten erschweren oder erleichtern. So wird ein Spitzenmanager zwangsläufig wenig Zeit für mußevolle Tätigkeiten haben. 

Die Zahl der Menschen, welche ähnlich wie ein Manager unter einem sehr engen Zeitbudget leiden, dürfte parallel zu der allgemeinen Beschleunigung unseres Lebens zunehmen. Da die intensive Beschäftigung kein Selbstwert ist, muss die Frage gestattet sein: Ist das, was wir in dieser Zeit des aktiven, schnellen Handelns machen, tatsächlich den Verlust an Zeiterfahrung wert?

Selbstverständlich muss diese Frage jeder für sich beantworten. Und genauso selbstverständlich muss die Antwort auf die Frage nicht zwangsläufig darin bestehen, dass man sein Leben umorientiert auf eine Lebensform, die zeitwahrnehmungs​intensive Tätigkeiten in größerem Umfang ermöglicht. Aber es kann bestimmt nicht schaden, sein Leben so zu hinterfragen.

Bei der Beantwortung der Frage, ob sich die "hektische" Lebensform lohnt, wird zu berücksichtigen sein, inwieweit diese hektische Lebensform die einzig mögliche zur Bestreitung des Lebensunterhalts ist oder zumindest einen Luxus ermöglicht, der den Verlust an Zeitwahrnehmung kompensiert. Weiterhin ist natürlich zu klären, ob diese Lebensform erforderlich für eine andere, tiefere (z.B. ethische) Erfüllung ist. Es kann sein, dass bestimmte ethische Werte den Verlust an Zeitwahrnehmung als hinnehmbar erscheinen lassen.

So kann es durchaus einsichtig sein, dass man sein Leben nicht in der Form organisiert, dass eine möglichst intensive Zeitwahrnehmung ermöglicht wird. Daher bin ich der Meinung, dass es notwendig ist, einen weiteren Weg in dem Neuland Zeitwahrnehmung zu suchen. Der Weg müsste es ermöglichen, bei allen oder möglichst vielen Tätigkeiten trotz der Konzentration, die sie erfordern, eine intensivere Zeitwahrnehmung zu haben. Damit kommen wir zur 3. Empfehlung: 


3. Empfehlung: Sich das Verfließen der Zeit in Erinnerung rufen

Es gibt ein sehr probates Mittel, 

die Zeit zu halten am Schlawittel:

Man nimmt die Taschenuhr zur Hand

und folgt dem Zeiger unverwandt.

Christian Morgenstern, "Die Zeit"

Ausgangspunkt meiner Überlegung ist die Erfahrung, dass wir das Verfließen der Zeit sehr gut wahrnehmen können, wenn wir uns darauf konzentrieren. Wenn man sich hinlegt oder -setzt und sich vornimmt, die Zeit wahrzunehmen, gelingt das in erheblichem Masse. Nur kann und will man sein leben praktisch kaum damit verbringen, ausschließlich Zeit wahrzunehmen. Wir müssen uns daher bemühen, das Zeitbewusstsein bzw. die intensivere Zeitwahrnehmung in den Alltag zu integrieren.

Das Hauptproblem dabei ist: Wenn wir uns auf etwas anderes konzentrieren, können wir uns nicht auf die Zeit konzentrieren. An diesem Punkt setzt die 3. Empfehlung ein: Wenn es nicht möglich ist, auf zwei Dinge zugleich konzentriert zu sein, so ist es doch möglich, auf zwei Dinge hintereinander konzentriert zu sein. Es hindert uns nichts daran, abwechselnd an die Zeit und an unsere Alltagsangelegenheiten zu denken. Oder anders ausgedrückt: man kann sein Bewusstsein abwechselnd auf die Zeitwahrnehmung und die sonst anstehende Tätigkeit lenken.

So einfach dieser Grundgedanke auch ist, so sensationell waren für mich nach seiner Entdeckung und der mehrtägigen Einübung dieser Parallelwahrnehmung deren Wirkungen:

- Es entwickelte sich zusätzlich zu dem normalen Bewusstseinsstrom (der auf meine Aktivitäten gerichtet war) eine Art paralleler Zeitbewusstseinsstrom. Dieser Zeitbewusstseinsstrom bewirkte, dass die subjektiv empfundene Zeit nicht unmerklich verstrich und sich daher extrem verlangsamte (dazu a)).

- Nicht nur meine Zeitwahrnehmung wurde intensiver und die Zeit damit langsam; zusätzlich bemerkte ich, dass auch meine übrigen Gefühle sich intensivierten (dazu b)).

Beides bedarf wohl der Erläuterung.

a) Der Zeitbewusstseinsstrom

Sie kennen vielleicht die Erfahrung, dass man irgend etwas konzentriert tut und zwischendurch feststellt, dass ein bestimmter Umstand doch untergründig die Stimmung trübt. Dabei legt sich (bildlich gesprochen) die Normalbefindlichkeit über die getrübte Stimmung. Diese schlechte Stimmung bricht in Abständen durch. Sie ist aber letztlich ständig da und wird nur überdeckt. Das Bewusstsein von dem misslichen Umstand verläuft somit parallel zu ihrem Tätigkeitsbewusstsein und verdrängt es nur punktuell. Gleichzeitig beeinflusst es eine tiefere Schicht ihrer Stimmungslage durchgängig. Da die Gefühle mit einem bestimmten Gedanken verbunden sind, könnte man davon sprechen, dass zusätzlich zu dem Tätigkeitsbewusstsein eine zweite Bewusstseinslinie (ein zweiter Bewusstseinsstrom) entstanden ist.

Ähnlich geht es mir mit der 3. Empfehlung: Durch ein Wachrufen der Zeitwahrnehmung in kurzen Abständen entsteht so etwas wie eine zweite Bewusstseinslinie. Diese Bewusstseinslinie hat die Zeit und ihre Wahrnehmung zum Gegenstand. Damit ist auch so etwas wie ein Zeitbewusstsein in den Augenblicken vorhanden, in denen ich die Zeitwahrnehmungsfunktion meines Gehirnes gar nicht "antippte"! Es entstand eine Art ständigen Zeitbewusstseins (welches allerdings in den Augenblicken des "Antippens" intensiver ist und dann langsam abflaut).

Vielleicht werden Sie jetzt schon wissen wollen, wie häufig das Wachrufen der Zeitwahrnehmung bzw. Antippen der Zeitwahrnehmungsfunktion des Bewusstseins am besten geschieht. Es ist meines Erachtens am besten, wenn man sich an den "natürlichen" Rhythmus der Tätigkeit hält, die man gerade ausübt. Dies kann in der Trainingsphase der Schritt oder jeder 4. Schritt beim Gehen, jeder oder jeder 4. Takt beim Musikhören, jede Zeile oder jeder Absatz beim Lesen, jeder Bissen beim Essen etc. sein.

Nach der Trainingsphase wird sich meist schon so etwas wie ein natürlicher Rhythmus einstellen. Sie werden automatisch in gewissen Abständen an die Zeitwahrnehmungsfunktion erinnert und setzen damit automatisch einen Impuls zur Zeitwahrnehmung, der dann die Kontinuität des Zeitbewusstseins herstellt.

b) Die Intensivierung der Gefühle

Überraschend beobachtete ich zusätzlich das Phänomen, dass die intensivere Zeitwahr​neh​mung auch zu einer besseren Wahrnehmung und damit Intensivierung der Gefühle führte. Heute vermutet man, dass das Bewusstsein nicht an einem bestimmten Ort im Gehirn "ist", sondern aus der Netzstruktur des Gehirns entsteht. Daher wäre es wenig verwunderlich, wenn es eine örtliche Über​​lappung bzw. parallele Aktivierung von Gefühls​bewusstsein und normalem Bewusstsein gäbe.

Dass die Aktivierung einer bestimmten Funktion auf andere Funktionen ausstrahlt, ist nichts Ungewöhnliches: Die meisten Impulse (z.B. ein lautes Geräusch) beeinträchtigen nicht nur das Zentrum ihrer Wahrnehmung, sondern auch die übrigen Gehirnfunktionen.

4. Empfehlung: Schneiden Sie Gedanken an Vergangenheit und Zukunft ab!

Bei jeder Witterung, zu jeder Stunde, ob tags oder nachts, war ich bestrebt, die Zeit zu nutzen und an meinen Wanderstab einzukerben, immer gerne da zu stehen und zu gehen, wo zwei Ewigkeiten - Vergangenheit und Zukunft - zusammenkommen, also im gegenwärtigen Augenblick zu leben.

Henry David Thoreau

Diese Empfehlung birgt Chancen und Risiken. Viele Menschen verbringen einen Großteil ihrer Zeit damit, sich gedanklich in der Vergangenheit oder in der Zukunft aufzuhalten. Sie denken an für sie wichtige Ereignisse der Vergangenheit, die sie nicht vollständig bearbeitet haben; oder sie hängen  einfach Erinnerungen nach. Andere Menschen neigen dazu, viel an ihre Zukunft zu denken. Sie spielen verschiedenste Gedankenmodelle durch: "Wie wäre es, wenn ich mich nach einem anderen Arbeitsplatz in einer anderen Stadt umsehen werde? Was werde ich alles machen, wenn die Kinder aus dem Haus sind?" So schrieb schon Michel de Montaigne um 1600: 

Man bedauert die Vergangenheit, man macht sich sorgen um die Zukunft, aber man vergisst die Gegenwart.

Nachsinnen über die Vergangenheit oder Überlegungen zur Zukunft sind in unserem Kulturkreis für ein gelungenes Leben notwendig. Nach meiner persönlichen Erfahrung und bestätigt durch die einiger Freunde ist dieses Nachsinnen allerdings über weite Strecken eher diffus, verschwommen. Die Überlegungen für die Zukunft gleiten mithin in ein "In-der-Zukunft-Träumen" ab. Beides nimmt sehr viel Zeit in Anspruch und überlagert die Wahrnehmung der Gegenwart. Das Leben im Hier und Jetzt wird weniger intensiv, allein weil weniger vom Hier und Jetzt wahrgenommen wird.

Dabei ist mir auch klar: Es kann sehr bereichernd sein, die Fantasie in die Vergangenheit oder die Zukunft abgleiten zu lassen. Es soll auch nicht verkannt werden, dass das strikte Leben in der Gegenwart das Wachhalten der Erinnerung und damit den Erhalt der Lebenszeit der Vergangenheit beeinträchtigt. Vielleicht ist es eine Lösung, einerseits auf das eher unproduktive In-die-Vergangenheit-Abgleiten zu verzichten und andererseits konzentriert Erinnerungsreisen zu unternehmen. 

5. Empfehlung: Achten sie auf den Zustand von Erscheinungen, ihre Veränderungen und das "Wie" der Veränderungen!

Diese Empfehlung können Sie auf das visuelle Beobachten, akustische Eindrücke und das Körperempfinden beziehen. Mehr als 98% aller Informationen nehmen wir allerdings über unsere Augen auf.

Naturgemäß lenken wir unsere Aufmerksamkeit in erster Linie auf Veränderungen, also zum Beispiel Bewegungen von Personen. Wenn wir auf das "Wie" dieser Veränderungen achten, nehmen wir meistens viele Teil-Veränderungen war, aus denen sich die gesamte Veränderung zusammensetzt. Mit diesen Teilveränderungen bildet sich eine zeitliche Unterstruktur: jeder Teilveränderung entspricht ein bestimmter, kleiner Zeitabschnitt.  So kann uns einfaches Beobachten näher an die Zeit heranführen, wenn es bewusst getan wird.

Bei - scheinbarer oder tatsächlicher -Veränderungslosigkeit liegen die Dinge etwas anders. Wenn wir es schaffen, einen (veränderungslosen) Zustand als solchen wahrzunehmen oder zu betrachten, machen wir uns die Veränderungslosigkeit des Objekts unserer Wahrnehmung zu eigen. Diese Veränderungslosigkeit streckt das Empfinden für die Zeit, die für die Wahrnehmung eingesetzt wird. In begrenztem Umfang kann die Wahrnehmung eines Zustands so einen (subjektiven) Stillstand der Zeit verursachen.

6. Empfehlung: Hören Sie konzentriert Musik! Achten Sie dabei auf die zeitliche Gliederung!

Ich sehe mich, den DJ, als modernen Schamanen. Ich schlage die Trommel. Menschen entdecken Spiritualität durch das Fallenlassen in Musik, in die monotone Rhythmik. In Asien und Afrika gibt es solche Rituale seit Jahrtausenden.

Sven Väth, DIE ZEIT 6.4.2000

Musik ist neben anderem künstlerische Gestaltung von Zeit. Wie kann nun Musik dazu genutzt werden, sich das von das Musik verwendete "Rohmaterial" Zeit anzueignen? 

Das Wichtigste hierfür scheint mir die Konzentration und das damit einhergehende Ausblenden von Gedanken zu sein. Schon die Erfüllung dieser Bedingung führt uns an die Wahrnehmung der durch Musik gestalteten Zeit heran. Natürlich spielt die Auswahl der Musik eine nicht unerhebliche Rolle: nicht jede Musik eignet sich gleichermaßen zur Wahrnehmung der durch Musik gestalteten Zeit. 

Außerdem sollte die Aufmerksamkeit zumindest in gewissen Abständen auf den jeweiligen Beginn der zeitlich-musikalischen Perioden wie Sequenz, Motiv, Takt, Note gerichtet werden. In der nächsten Stufe kann man sich die auf die an den Beginn anschließende Dauer einer solchen Periode konzentrieren: gewinnt man hierfür ein intensives Gefühl, ist man der Zeit sowohl in ihrem kurzzeitig-statischen als auch in ihrem dynamischen Aspekt extrem nah. Es entwickelt sich so ein Gefühl für die Zeit in der Musik und ein Gefühl für Zeit über die Musik.

VII. Zeitdauer in der Vergangenheit: vier Empfehlungen 

Bis jetzt haben wir uns mit der Dauer und Wahrnehmung der Gegenwart beschäftigt. Dabei haben wir eines außer Acht gelassen: Streng genommen können wir gar nicht von Dauer reden, ohne die Funktionsweise unseres Gedächtnisses zu betrachten. Denn Dauer kann unser Gehirn nur wahrnehmen, wenn es die Vergangenheit registriert. Genau das macht das sogenannte Gedächtnis, welches nach gegenwärtigem Wissensstand wohl keinen bestimmten Ort im Gehirn besetzt hält, sondern eine wie ein Netzwerk arbeitende Gehirnfunktion ist.

Das Gedächtnis konnten wir bisher deshalb außer Acht lassen, weil wir hinsichtlich der "Wahrneh​mung der Gegenwart" den Gegenwartsbegriff unseres Gedächtnisses benutzten: Unser Gedächtnis sieht die Zeitspanne von ca. 1,5 bis 3 Sekunden vor dem Jetzt bis zum Jetzt als Gegenwart an
. Die Manipulationen des Gedächtnisses innerhalb dieser Zeitspanne sind sehr begrenzt. Später wird das anders: Die Erinnerung verblasst zunehmend, die gelebte Zeit löst sich zum allergrößten Teil in ein Nichts auf. Machen Sie die Probe: versuchen Sie herauszufinden, an wie viele "Momente" der letzten 24 Stunden Sie sich jetzt noch erinnern. Addieren Sie die Momente. Wenn Sie auf mehr als 1 Stunde kommen, haben Sie entweder ein phänomenal gutes Gedächtnis oder einen ganz außergewöhnlichen Tag erlebt.

Da das Gedächtnis mit der Registrierung einer fast unendlichen Zahl von Momenten in einer bewussten, d.h. jederzeit abrufbaren Form überfordert wäre, fasst es gleichartige Momente zusammen zu einer Phase. Liegt die Phase eine Weile zurück, wird Sie zu den anderen, schon registrierten gleichartigen Phasen gepackt, die z.B. jeweils den Inhalt "Arbeit im Büro" haben. Dadurch werden die einzelnen Phasen ununterscheidbar. So verkürzen sich selbst lange Phasen extrem und bleiben nur noch als fast unbedeutende Notiz (z.B. "im Büro gearbeitet") haften.

Interessanterweise meinen nun viele Zeitforscher, ein sogenanntes Zeitparadoxon beobachten zu können: Zeiten, die uns in der Gegenwart sehr lang vorkommen, werden im Rückblick als kurz empfunden und umgekehrt
. Dies liege daran, dass uns eine bestimmte Gegenwartszeit dann lang vorkomme, wenn sie gleichförmig sei; anschließend wird sie im Gedächtnis auf eine "Notiz" verkürzt. Umgekehrt seien abwechslungs​reiche Gegenwartszeiten schnell vergänglich, würden jedoch wegen der Veränderungen mehr Spuren im Gedächtnis hinterlassen und damit länger wirken.

Ich meine, dass diese Aussage grundsätzlich stimmt. Allerdings denke ich, dass es auch lange Gegenwartserlebnisse geben kann, die im Rückblick / im Gedächtnis als lang verbucht werden. Diese Auffassung stützt sich darauf, dass es  m.E. darauf ankommt, wie viel Konzentration  zur Erledigung meiner anstehenden Tätigkeiten erforderlich ist: Ist viel Konzentration erforderlich, vergeht die Zeit schnell; ist wenig Konzentration erforderlich, vergeht sie langsam. Nun ist es aber so, dass sich schnell ändernde Situationen und damit abwechslungsreiche Zeiten nicht immer auch ein hohes Maß an Konzentration erfordern. In diesen Ausnahmefällen greift das sogenannte Zeitparadoxon nicht.

Egal, ob Sie der klassischen Lehre vom Zeitparadoxon folgen oder aber meiner Variante: Es dürfte jedenfalls feststehen, dass Zeit in der Erinnerung nur dann lang erscheinen kann, wenn das Gedächtnis die verschiedenen gelebten Zeitphasen unterscheidet, sie "dingfest" macht. Es muss daher daran gehindert werden, seiner größten Leidenschaft zu frönen: nämlich ähnliche Ereignisse sowie ähnliche Phasen "in einen Topf zu werfen" und damit vergessen zu machen. Diesem Zweck dienen die Empfehlungen 7-9. 

Ob es wichtig ist, die Gegenwartszeit als "lang" zu empfinden, muss jeder für sich entscheiden. Gleiches gilt natürlich auch hinsichtlich der Frage, ob es wichtig ist, dass gelebte Zeit in der Erinnerung als lang erscheint. Die Antwort hängt dabei maßgeblich davon ab, inwieweit Sie für sich eine in der Zeit unveränderliche, feststehende Persönlichkeit, also ein Selbst oder Ich, anneh​men. Menschen im europäischen Kulturkreis tun dies üblicherweise unhinterfragt, auch wenn an​dere Kulturen das Ich "nur" als Ausprägung eines größeren Ganzen ansehen. Auch immer mehr Philosophen, Psychologen und Neurologen bewer​ten das Ich nur als -evolutionär vorteilhafte - Fiktion ansehen. Falls aber die Vergangenheit für Sie von Bedeutung ist, mögen Ihnen die folgenden vier Empfehlungen vielleicht eine Hilfestellung sein:


7. Empfehlung: Die soeben vergangene Gegenwart, unmittelbare Vergangenheit möglichst zeitnah protokollieren!

Dies ist natürlich die Funktion des klassischen Tagebuchs! Es gibt nichts Besseres. Machen Sie den Versuch: Schreiben Sie eine Woche lang Tagebuch, legen Sie es weg, holen Sie es nach einem Monat wieder heraus, und versuchen Sie zunächst, sich an die Woche vor dem Tagebuchschreiben zu erinnern. Wenn es eine gewöhnliche Woche war, wird Ihnen nicht viel einfallen. Lesen Sie sodann Ihr Tagebuch und versuchen Sie zusätzlich sich noch an andere Begebenheiten zu erinnern. Sie werden sehen, dass Ihnen das Tagebuch über das Niedergeschriebene hinaus auch Zugang zu anderen Erinnerungen eröffnet.

8. Empfehlung: Erinnerungsgegenstände aufbewahren!

Auch Erinnerungsstücke wie Fotos, Briefe, alte Kalender etc. können selbstredend dazu führen, dass die Erinnerung an vergangene Zeiten wachgehalten werden kann. 

9. Empfehlung: Leben Sie abwechslungsreich!

In der Tat erlauben abwechslungsreiche Zeitab​schnitte ein besseres Erinnern und verhindern so, dass Zeit in der Erinnerung verloren geht. An was erinnert man sich besser als an den Wechsel, das Neue und das vom Alltag Abweichende? Außerdem: Abwechslung steigert im Regelfall auch das Lebensgefühl im Hier und Jetzt
! 


Freilich kommt es neben dem Maß an Abwechslung auch immer auf die Intensität des inneren Bezuges an, den man zu einer bestimmten Tätigkeit oder einem bestimmten Lebensabschnitt aufbaut. Trägt man dem Rechnung, muss die Empfehlung genauer heißen: Verbinden Sie sich intensiv mit Ihrem gegenwärtigen, abwechslungsreichen Leben!

In dem nun folgenden praktischen Teil werden wir auf den Aspekt der Wahrnehmung der Zeit in der Vergangenheit nicht weiter eingehen. Denn die Empfehlungen 7-9 sind Ihnen sicher unmittelbar eingängig.


3. Kapitel: die Empfehlungen in der Praxis

I. Ziel und Zweck des 3. Kapitels

Hier geht es nicht um die Darstellung der verschiedenen Mechanismen der Zeitwahrnehmung und der abstrakten Präsentation der Empfehlungen zur Zeitwahrnehmung. Es geht vielmehr darum zu erläutern, wie diese Empfehlungen praktiziert und in den Alltag integriert werden können. Denn nur wenn sie in den Alltag integriert sind, werden sie ihre Wirkung entfalten und die Zeit, so wie Sie sie erleben, verlängern.

Das aktive, durchaus auch kritische Verständnis der schon erläuterten Prinzipien ist Voraussetzung für deren erfolgreiche Umsetzung. Umgekehrt genügt das Verstehen eines Prinzips nicht: Es muss auch angewandt und eingeübt werden. Dies gilt besonders dann, wenn das Prinzip in den Alltag eingeflochten werden soll. 

Vielleicht werden Sie noch einige Zweifel daran haben, ob alle von mir genannten Empfehlungen für Sie zu dem gewünschten Erfolg der Zeitverlängerung führen. So verständlich diese Zweifel vielleicht sind, sollten Sie sie in der Einübungsphase hintan stellen, da sie sonst den Erfolg der Übungen unmittelbar gefährden können. Lassen Sie sich einfach auf die Methode ein! Sehen Sie es als interessantes Experiment an, bei dem Sie nichts verlieren, sondern nur viel gewinnen können. Kurzum: Gehen Sie mit einer positiven Einstellung an die Empfehlungen heran!

II. Wie überwache ich den Erfolg meiner Bemühungen?

Natürlich wollen Sie bemerken, dass Ihre Zeitwahrnehmung intensiver wird. Zugleich wollen Sie aber auch feststellen, wo noch Probleme bestehen, wo es "hakt". Und schließlich wissen Sie um die Schwierigkeit, neue Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren. Wie leicht vergisst man nicht, was man sich neu vorgenommen hat.


Um diesen Anliegen zu begegnen, sollte man während der Trainingsphase mindestens täglich, nach Möglichkeit aber auch noch eine gewisse Zeit danach zumindest alle drei Tage ein Zeitwahrnehmungsnotizbuch zu führen. Dieses Zeitwahrnehmungsnotizbuch kann natürlich auch in ein Tagebuch integriert werden.

In dem Zeitwahrnehmungsnotizbuch sollten Sie folgende Fragen regelmäßig beantworten:

1. Wann verging (heute) die Zeit langsam, wann schnell? Um welche Uhrzeit und bei welcher Tätigkeit?

2. Wie groß ist der Anteil des Tages, an dem die Zeit schnell, mittel schnell, normal, etwas verlangsamt, langsam verging?

3. Wie gut funktionierte die Technik zur Aktivierung des Zeitbewusstseins (Empfehlung 3)?

4. Wann (bei welchen Aktivitäten) gelang mir die Anwendung der Technik gut, wann weniger gut?

5. Habe ich bei der Wahl meiner Tätigkeiten die voraussichtliche Auswirkung auf meine Zeitwahrnehmung berücksichtigt? 

6. Bin ich mit der Zeitwahrnehmung an diesem Tag zufrieden? Was sollte oder will ich noch ändern?

Natürlich ist mit dem Führen eines Zeitwahrnehmungsnotizbuchs ein gewisser (Zeit-) Aufwand verbunden. Er lohnt sich aber. Denn es führt Ihnen vor Augen, welche Erfolge Sie erzielt haben und ermöglicht vor allem ein tieferes Eindringen in Ihre ganz persönliche Zeitwahrnehmungsstruktur. Sie werden so feststellen, welche Tätigkeiten Ihnen einen erheblichen Zeitgewinn ermöglichen; sei es, weil sie von sich aus eine intensive Zeitwahrnehmung ermöglichen, sei es, weil sie die Anwendung der Empfehlung 3 begünstigen.


Weiterhin werden Sie langsam in Richtung einer Verfeinerung der hier vorgestellten Methode (und der Empfehlung 3) vorstoßen, die genau auf Ihre Persönlichkeitsstruktur  und Lebensumstände zugeschnitten ist. Diese Arbeit können natürlich nur Sie selbst leisten. 

Doch genug der Vorrede! Steigen wir in die Erläuterung der Anwendung der vorgestellten Empfehlungen ein!

III. Die Empfehlung 1: Bewusste Wahl unserer Tätigkeiten auch im Hinblick auf die Schnelligkeit des Zeit-Verfließens

Diese Empfehlung können Sie am besten umsetzen, wenn Sie als Vorarbeit das eben erläuterte Zeitwahrnehmungsnotizbuch führen. Denn nur aufgrund Ihrer persönlichen Erfahrung lässt sich mit Sicherheit sagen, welche Tätigkeiten bei Ihnen zu einer intensiven Zeitwahrnehmung führen.

Nehmen Sie in Wochenabständen Ihr Zeitwahrnehmungsnotizbuch zur Hand. Versuchen Sie durch Durchsicht Ihrer Antworten zu Frage 1 herauszufinden, welche Tätigkeit zu der intensivsten Zeitwahrnehmung geführt hat, welche zu der zweitintensivsten und so weiter. 

Überlegen Sie sich bitte weiterhin, ob Sie in Zukunft die Tätigkeiten, die zu einer weniger intensiven Zeitwahrnehmung geführt haben, noch im bisherigen Umfang weiterbetreiben müssen oder wollen! Wie im 2. Kapitel erläutert, kann es dafür ja durchaus verständliche Gründe geben, wenn nicht sogar ein Zwang zu dieser Tätigkeit besteht. Uns geht es nur darum festzustellen, ob

- die Zwänge wirklich unvermeidbar und damit echte Zwänge sind,

- uns die Gründe für die Ausübung einer bestimmten Tätigkeit den jeweiligen Verlust an Zeitwahrnehmung wert sind.


Natürlich spielt bei der Beantwortung der zweiten Frage eine Vielzahl von Elementen eine Rolle: Unsere ethischen Ziele, unser Bedarf an Geld, der Spaß, den wir an bestimmten Tätigkeiten haben etc. Und selbstverständlich möchte ich Ihnen nicht im geringsten die Antwort vorgeben. Umgekehrt antworten viele Menschen auf die Frage, ob ihnen eine bestimmte Tätigkeit den damit verbundenen Verlust an Zeitwahrnehmung wert ist: "Nein, eigentlich nicht, wenn ich ganz ehrlich bin. Aller​dings habe ich mir diese Frage so auch noch nie gestellt."

Nach dieser Feststellung hat man die Möglichkeit, seinen Alltag dahingehend umzustellen, dass das Gewicht dieser Tätigkeiten abnimmt und umgekehrt andere, zeitwahrnehmungsintensive Tätigkeiten mehr Raum einnehmen. So erfährt man unmittelbar einen erheblichen Gewinn an erlebter Lebenszeit!

Auch Sie sollten daher vielleicht Ihre derzeitigen Hauptbetätigungen auf ihre Zeitwahrnehmungsintensität überprüfen. 

IV. Die Empfehlung 2: Wahl der Lebensform in Hinblick auf die Zeitwahrnehmung

Vielleicht werden Sie zumindest vorläufig keine Veranlassung sehen, Ihre Lebensform insgesamt in Hinblick auf eine intensivere Zeitwahrnehmung umzustellen. Das spricht dafür, dass Sie mit Ihrem Leben zufrieden sind und gute Gründe dafür haben, es weiterhin so zu führen. Allerdings könnte sich dies in Zukunft einmal ändern. Deshalb empfehle ich Ihnen, Ihre Lebensform in Jahresabständen (am einfachsten zu Beginn eines jeden Jahres) zu hinterfragen. Auf diese Art und Weise vermeiden Sie das Risiko, dass Sie größere Veränderungen Ihrer Persönlichkeit und Lebensumstände nicht berücksichtigen. Sie laufen nicht mehr Gefahr, eine Lebensform zu praktizieren, welche Ihnen zwar früher einmal entsprach, jedoch in der Gegenwart nicht mehr angemessen ist. Selbst wenn Sie jährlich zu dem Ergebnis kommen, dass Ihre Lebensform Ihnen voll entspricht, war die aufgewendete Zeit nicht umsonst: Sie werden nämlich ein äußerst positives Gefühl bei dieser Feststellung empfinden. 

Falls Sie sich jedoch entschließen sollten, Ihr Leben in Hinblick auf die Zeitwahrnehmungsinten​sität der darin enthaltenen Tätigkeiten (oder sogar darüber hinaus) ändern zu wollen, stehen Sie vor einer Phase schwieriger und vielschichtiger Überlegungen: Gäbe es Ihnen zugängliche Lebensformen, die eine intensivere Zeitwahrneh​mung ermöglichen? Was spricht sonst für diese Lebensform und was für die jetzige? Als eine der möglichen Hilfestellungen biete ich Ihnen die folgenden Fragen an:

1. Welche ethischen Ziele habe ich?

2. Was macht mir Spaß, was macht mich glücklich, was "erfüllt" mich? Ist es ein Ziel für mich, auf die erwähnten Arten Spaß, Glück und Erfüllung zu empfinden? Was möchte ich erleben?

3. Habe ich ein (sonstiges) globales Lebensziel? Welches?

            (Fragen 1 - 3 können sich überschneiden)

4. Wird sich meine Einstellung zu Frage 1, 2 und 3 in den mir verbleibenden Lebensjahren voraussichtlich ändern? Lässt sich schon erahnen, in welche Richtung die Entwicklung gehen wird?

5. Welche Priorität haben die genannten Ziele untereinander? Welche werden sie in Zukunft haben? (Möglichst aufschreiben!)

6. Wie sähe ein Leben aus, welches unter Berücksichtigung meiner Prioritäten die genannten Ziele verwirklicht? Berücksichtigen Sie dabei den Zeitaspekt: Bestimmte Ziele kann man nur in bestimmten Lebensabschnitten erreichen, so dass eine gute Lebensplanung immer auch eine Lebenszeitplanung sein muss!

7. Wie zeitwahrnehmungsintensiv sind die Tätigkeiten, die ich bei dieser Lebensform ausüben würde?

8. Wie wichtig ist mir die Wahrnehmung meiner Lebenszeit im Verhältnis zu den anderen Lebenszielen?

9. Habe ich die Möglichkeit, mit verhältnismäßig geringen Einbußen bei der Zielverwirklichung einen verhältnismäßig großen Gewinn an wahrgenommener Lebenszeit zu erreichen? Wie? Ist mir der Gewinn an Zeit die Einbußen wert?

Gerade bei Frage 9 müssen Sie eine Vielzahl von Möglichkeiten gedanklich durchspielen. Machen Sie sich dabei klar, dass man fast jedes Ziel auf viele verschiedene Arten erreichen kann. Nicht immer ist z.B. eine hektische und damit tendenziell zeitwahrnehmungsarme Arbeitsweise Voraussetzung für die erfolgreiche Ausübung eines Berufes oder die Verfolgung eines materiellen oder ideellen Zieles.

Voraussetzung für eine sinnvolle Beantwortung der Fragen ist natürlich, dass Sie die Frage 7 gut beantworten konnten. Im Zweifel können Sie auf die Frage 7 besser eingehen, wenn Sie vorher empirisch durch das Zeitwahrnehmungsnotizbuch festgestellt haben, welche Tätigkeiten Ihnen eine intensive Zeitwahrnehmung ermöglichen. Auch das zeigt uns wieder: Wenn Sie ernsthaft eine Umstellung Ihres Lebens in Angriff nehmen wollen, müssen Sie jedenfalls mehrere Tage allein für die anzustellenden Überlegungen veranschlagen. 

In einem persönlichen Gespräch würden Sie mir vielleicht entgegenhalten: "Viele der Fragen kann ich nicht genau beantworten!" Meine Antwort darauf wäre: "Gewiss. Aber versuchen Sie, die Fragen immerhin so genau wie möglich schriftlich zu beantworten. Legen Sie die Antworten für einige Tage weg und überdenken Sie die Fragen ab und an. Nach einigen Tagen beantworten Sie die Fragen erneut schriftlich. Sie werden überrascht sein, wie viel mehr Sie schon zu den einzelnen Fragen sagen können. Auch kann es hilfreich sein, mit einem guten Freund darüber zu sprechen.

Im übrigen ist es besser, eine ungefähre Ahnung von den eigenen Lebenszielen und ihrer jeweiligen Wichtigkeit zu haben, als gar keine. Denn wenn man die Lebensziele überhaupt nicht benennt, läuft man eher Gefahr, sie zu verfehlen."

Auch wenn Sie eine Änderung Ihrer Lebensform durchgeführt haben, sollten Sie nicht davon ausgehen, dass es ein für alle Mal die richtige ist. Überprüfen Sie daher mindestens jährlich, ob Veranlassung zu einer weiteren Veränderung besteht.

V. Die Empfehlung 3: Sich das Verfließen der Zeit in Erinnerung rufen - Zeit im Jetzt wahrnehmen

1. Einführung in die Methode

Dies ist wahrscheinlich die am schwierigsten zu befolgende Empfehlung. Der Grund hierfür dürfte darin liegen, dass die Empfehlung 3 die Übertragung einer neuen Aufgabe auf unser Bewusstsein beinhaltet. 

Aus der Schwierigkeit folgt, dass wir nicht mit schnellen Erfolgen rechnen dürfen. Auch muss man immer wieder zeitweilige Rückschläge hinnehmen. Am Treffendsten finde ich dabei den Vergleich mit dem Erlernen eines Instruments: auch hierbei gibt es Phasen, in denen es überraschend schnell vorangeht, und andere, in denen nichts vorwärts zu gehen scheint. Aber ganz so langwierig wie das Erlernen eines Instruments soll es denn doch nicht werden: 3 bis 4 Wochen können Sie schon sehr weit bringen. 

Das Erlernen der Empfehlung 3 lässt sich in drei Schritte zerlegen:

- Bewusstmachung der Grunderfahrung des Zeiterlebens;

- Erlernen eines Mechanismus' zur Erinnerung an diese Grunderfahrung in einer wenig arbeitsintensiven, also relativ freien Zeit;

- Übertragung des Mechanismus' in eine Zeit mit stärkerer Zeit- und Konzentrationsbeanspruchung.


Die ersten beiden Schritte sollten nach Möglichkeit in einem mindestens zweiwöchigen Urlaub getan werden, auch wenn sie nur einen Bruchteil der Zeit im Urlaub beanspruchen. Denn im Urlaub kann man sich am leichtesten an neue geistige Aufgaben gewöhnen. Da nicht jeder unter Ihnen die Möglichkeit haben werden, einen Urlaub auch für die Erlernung der Zeitbewusstseinstechnik zu verwenden, wird nach dem "Urlaubslernplan" ein  Lernplan vorgestellt, der nur ein freies Wochenende voraussetzt. Dies allerdings mit dem Hinweis, dass die Technik besser und sicherer im Urlaub erlernt wird.

2. Der Urlaubslernplan

1. Tag: 

Lesen Sie nochmals die wichtigsten Passagen des Buches (insbesondere zu Empfehlung 3) bis zu dieser Stelle.

2. Tag: 




Übung 1: 

· Begeben Sie sich an einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestört sind. Setzen Sie sich auf einen geraden Stuhl oder legen Sie sich bequem hin. Atmen Sie ruhig.

· Nach einer Weile richten Sie Ihr Augenmerk auf den Zeitpunkt, an dem Sie anfangen auszuatmen. Lassen Sie eventuell aufkommende Gedanken vorbeiziehen und kehren Sie zu Ihrem Atem zurück.

· Wiederum nach einer Weile versuchen Sie, sich auf die Zeit zwischen den Momenten des Ausatmens zu konzentrieren. Versuchen Sie zu spüren, wie lang diese Zeit doch ist! Versuchen Sie zu spüren, wie die Zeit langsam strömt. Versuchen Sie bitte auch zu bemerken, wie viele kleine Zeiteinheiten in der Zeit zwischen zwei "Ausatmungen" versteckt sind.

· Beenden Sie die Übung nach 5-10 Minuten, indem Sie zunächst noch eine Weile liegen bzw. sitzen und dann langsam aufstehen.

· Wiederholen Sie bitte diese Übung über den Tag verteilt alle 2-3 Stunden!


3. Tag:




Übung 2:

· Begeben Sie sich an einen ruhigen Ort. Legen oder setzen Sie sich bequem hin. Atmen Sie ruhig.

· Stellen Sie sich vor, Sie seien am Meer und hörten den Wellen zu (wenn Sie tatsächlich am Meer sind: umso besser!). Die Wellen kommen lautlos auf die Küste zu. Dann hören Sie die sich überschlagende Welle aufschlagen. Das Rauschen verklingt recht gleichmäßig und hinterlässt Stille. Dann kommt die nächste Welle, überschlägt sich, verursacht wieder ein Rauschen und läuft in der Stille aus … 

· Wenn Sie sich an diese Abfolge gewöhnt haben: konzentrieren Sie sich auf das Aufschlagen der Welle. Achten Sie darauf, wie kurz dieser Moment doch ist.

· Konzentrieren Sie sich nach einiger Zeit auf das Rauschen. Versuchen Sie, seiner Dauer nachzuspüren. Wie viele Wellen könnten nicht in der Zeit hintereinander aufschlagen, in der eine einzige Welle ausklingt?

· Konzentrieren Sie sich dann auf die Stille nach dem Rauschen. Versuchen Sie, seiner Dauer nachzuspüren. Wie viele Wellen könnten während dieser Stille eine nach der anderen aufschlagen?

· Versuchen Sie zu spüren, wie lange die Zeit zwischen dem Aufschlagen der Wellen insgesamt ist. Spüren Sie also dem langsamen Zeitfluss zwischen dem Aufschlagen der Wellen nach. Versuchen Sie zu merken, wie viele kleine Zeiteinheiten doch in der langen Zeit zwischen zwei Wellen versteckt sind.

· Beenden Sie die Übung nach 5-10 Minuten, indem Sie zunächst noch eine Weile liegen bzw. sitzen und dann langsam aufstehen.

· Wiederholen Sie diese Übung alle 2 - 3 Stunden.

3. - 7. Tag:

Morgens: Vergleichen Sie die beiden Übungen: Welche hat Ihnen besser gefallen? Welche fiel Ihnen leichter? Bei welcher Übung kam Ihnen die Zeit länger vor?

Wiederholen Sie sodann in Abständen von 2 - 3 Stunden (wenn Sie wollen auch kürzer) die Übung, welche Ihnen besser gefallen hat oder bei der die Zeit Ihnen langsamer verstreichend vorkam. Ersetzen Sie ab und zu diese Übung durch die jeweils andere Übung.

Versuchen Sie zu beobachten, wie Ihre Zeitwahrnehmung während der Übungen ist und ob Ihnen die Zeit zwischen den Übungen auch schon länger (also langsamer verstreichend) vorkommt. Tragen Sie diese Beobachtungen in Ihrem Zeitwahrnehmungsnotizbuch ein.

Die Erfahrung von der Länge der Zeit bei den Übungen 1 und 2 wollen wir im folgenden 

                      "Zeitgrunderfahrung" 

nennen. Dabei mögen Sie ruhig unter diesem Begriff noch genauer die Zeiterfahrung bei der von Ihnen vorgezogenen Übung verstehen: "Zeitgrunderfahrung" soll kein objektiver Begriff sein, sondern bei Ihnen die Erinnerung an die Zeitwahrnehmung bei der Übung hervorrufen, bei der "Ihre" Zeit am langsamsten verstreicht.

8. Tag:

Fahren Sie mit den Übungen 1 und 2 nach Ihrem Gutdünken fort (jedoch mindestens zwei Übungen pro Tag). Daneben starten Sie bitte folgendes "Programm" für die Übung 3.

Übung 3:

· Suchen Sie sich eine relativ ruhige Urlaubsbeschäftigung 

· Überlegen Sie sich, wie Sie die Zeit während dieser Tätigkeit in "natürliche" Zeiteinheiten von 3 - 20 Sekunden einteilen können. Z.B.:

· beim Essen: jeder neue Bissen;

· bei der Unterhaltungslektüre: jede 2.-12. Zeile, jeder kleine Absatz;

· beim Schwimmen: jeder 3.-5. Zug;

· beim Wandern oder Spazierengehen: jeder 4.-12. Schritt;

· beim In-der-Sonne-Liegen: jeder 2.-12. Atemzug;

· beim Musikhören: jeder 2.-12. Takt.

· Denken Sie zu Beginn einer jeden natürlichen Zeiteinheit für ein bis zwei Sekunden an Ihre "Zeitgrunderfahrung". Versuchen Sie gerade das Gefühl von Zeit zu haben, welches Sie normalerweise bei der von Ihnen bevorzugten Übung (1 oder 2) haben. Spüren Sie, wie lang doch die Zeit ist, während der Sie noch an Ihre Zeitgrunderfahrung denken.

· Gehen Sie im übrigen Ihren Tätigkeiten und Gedanken nach. Wichtig ist nur, dass Sie sich in dem von Ihnen gewählten Rhythmus für ein bis zwei Sekunden an die Zeitgrunderfahrung erinnern, diese also wachrufen.

· Wiederholen Sie die Übung 3 so oft Sie können während des Tages. Probieren Sie dabei die Übung bei verschiedenen Tätigkeiten aus. Sie werden sich wundern, wie viele Ihrer Tätigkeiten einen natürlichen Rhythmus haben, so dass Sie leicht Ihnen angenehme Zeiteinheiten finden können. Versuchen Sie aber am Anfang bitte nicht, die Übung bei Tätigkeiten anzuwenden, welche ein hohes Maß an Konzentration erfordern!
9. Tag:

Wie beim 8. Tag; erstrecken Sie die Übung 3 jedoch auf Tätigkeiten, die eine mittlere Konzentration erfordern (z.B. Kochen, Zeitung oder leichte Literatur lesen).

10. Tag:

Wählen Sie zusätzlich einige ruhige Tätigkeiten aus, um die Übung 4 zu machen.

Übung 4:

Wie Übung 3. Versuchen Sie jedoch zusätzlich ein Gefühl dafür zu bekommen, wie lang die letzte Zeiteinheit insgesamt war. Denken Sie also auch an die Zeit zwischen dem letzten Denken an die Zeitgrunderfahrung und dem jetzigen. Versuchen Sie, dieser Zeit nachzufühlen!

11.-14. Tag:

Wenn Ihnen Übung 4 gelungen ist, bleiben Sie bei Übung 4; wenn nicht, fahren Sie mit der Übung 3 fort und versuchen Übung 4 erst wieder gegen Ende Ihres Urlaubs.

In jedem Fall sollten Sie versuchen, die Übungen 3 und 4 während verschiedener Tätigkeiten durchzuführen. Dabei steigern Sie langsam die Schwierigkeit dieser Tätigkeiten, so dass Sie die Technik der Übungen 3 oder 4 auch auf Tätigkeiten mit höherer Konzentration durchführen können.

Wichtig ist, dass Sie während der ganzen Übungstage auch stets die Übung 1 oder 2 mehrmals täglich wiederholen, um so Ihre Zeitgrunderfahrung lebendig zu halten.

Führen Sie bitte Ihr Zeitwahrnehmungsnotizbuch weiter! Notieren Sie, ob Ihnen die Zeit während der Übungen langsam verstreichend vorkommt! Halten Sie fest, inwieweit Ihnen Übung 3 und 4 gelingt! Schaffen Sie es, jeweils die ganze Zeiteinheit "zu spüren"? Und was ist mit der Zeit zwischen den Übungen: Färbt die Langsamkeit des Zeitflusses während der Übungen auf die Zeit zwischen den Übungen ab?

3. Die Übergangszeit nach dem Urlaub

Nach dem Urlaub beginnt vielleicht die schwierigste Phase: Sie kommen zurück nach Hause und an Ihren Arbeitsplatz; die angehäufte Arbeit wartet auf Sie. Sie wissen nicht, wo Sie zuerst anpacken sollen. In dieser Lage laufen Sie natürlich Gefahr, das soeben zur Zeitwahrnehmung Gelernte wieder zu vergessen.

Um nicht die erlangte Fähigkeit Zeit intensiv wahrzunehmen aufs Spiel zu setzen, sollten Sie bewusst gegensteuern. Daher sollten Sie versuchen, relativ leere, ruhige Zeiten und Arbeitsrhythmen (z.B. einfache Lektüre oder manuelle Tätigkeiten, Fahrten) als Gelegenheit für die Übung 3 oder 4 zu nutzen. Wenn Sie sich dies fest vornehmen, werden Sie sicher entsprechende Gelegenheiten finden. Morgens oder abends sollten Sie mindestens einmal täglich die Übung 1 oder 2 machen, um Ihre Zeitgrunderfahrung wach zu halten. Ohne die gelegentliche Aktivierung dieser Grunderfahrung scheint mir die sinnvolle Anwendung der Technik der Übungen 3 oder 4 zumindest in der Anfangsphase unmöglich.

Gehören Sie zu den Menschen, welche in ihrem ganzen Arbeitsablauf keine relativ ruhigen Phasen haben, können Sie noch folgendes tun: Nutzen Sie kurze Pausen (Kaffee trinken, Besuch der Toilette, kurze Fußwege) dazu, sich in relativ kurzen Abständen (z.B. jeder vierter Schritt oder Atemzug) an die Zeitgrunderfahrung zu erinnern. Wenn Sie in Ihrem Arbeitsprozess keine solchen Kurzpausen haben, sollten Sie unbedingt welche einbauen! Sie sind für den inneren Ausgleich unabdingbar und steigern letztlich auch Ihre Arbeitseffizienz.

Auf alle Fälle sollten Sie die Übungstechniken 3 und 4 umso mehr außerhalb der Arbeit anwenden, je konzentrierter Sie bei der Arbeit sein müssen. Den Einstieg in die Reaktivierung der Zeitwahr​nehmungstechnik kann z.B. der Heimweg sein.

4. Im Alltag

Im Alltag werden äußerst vielfältige, vereinnahmende Anforderungen an uns gestellt. Dies macht die Schwierigkeit aus, eine Bewusstseinstechnik wie die unsere in den Alltag zu integrieren und sie wach zu halten.

Wichtig für eine erfolgreiche Integration ist zunächst einmal, dass wir oft an unser Ziel der intensiveren Zeitwahrnehmung denken. Denn wenn wir nicht daran denken, können wir nicht einmal prüfen, ob wir Gelegenheit zu der Anwendung der Übungen haben.

Die gelegentliche (bewusste) Anwendung der Übungstechniken 1 - 4 ist wiederum Voraussetzung dafür, dass der unbewusste Teil unseres Gehirns die Zeitwahrnehmungsfunktion wach hält. Nach einiger Zeit kommt es dazu, dass auch außerhalb der Übungszeiten eine intensivere Zeitwahrnehmung besteht, wenn der Abstand zwischen den Übungen nicht allzu groß ist.

Aus dieser logischen Verbindung lässt sich folgendes Schema ableiten:

- Denken Sie möglichst oft an die Zeit und ihre Wahrnehmung, z.B. regelmäßig, wenn Sie auf die Uhr schauen! Bringen Sie in Ihrer sichtbaren Umgebung möglichst einen Gegenstand an, der Sie an die Zeit erinnert.

- Prüfen Sie dann jedes Mal, ob Sie nicht Gelegenheit zur Anwendung zumindest der Übungen 3 und 4 haben! Denken Sie dabei daran, dass Sie die Übungen 3 und 4 ja letztlich keine Zeit kosten, da Sie Ihre normale Tätigkeit fortführen können.

- Verfolgen Sie insbesondere in dieser Zeit genau durch Ihr Zeitwahrnehmungsnotizbuch den Erfolg Ihrer Bemühungen!

5. Das Wochenendübungsprogramm

Bereiten Sie sich unter der Woche durch die Lektüre der wichtigsten Passagen des Buches auf das "Zeitwahrnehmungswochenende" vor!

Am Freitag Abend:

Wie 2. Tag (Übung 1) und 3. Tag (Übung 2); beide Übungen jeweils zweimal (abwechselnd).

Samstag:

Fahren Sie an diesem Tag vormittags mit derjenigen der beiden Übungen (1 oder 2) fort, bei der Ihnen die Zeit länger vorkam; kamen Ihnen beide gleich lang vor, nehmen Sie die Übung, die Ihnen besser gefällt!

Die Abstände zwischen den Übungen sollten ca. eine halbe Stunde betragen.

Versuchen Sie zu beobachten, wie Ihre Zeitwahrnehmung während und zwischen den Übungen ist.

Fahren Sie auch nachmittags mit der Übung 1 und 2 fort. Probieren Sie jedoch zusätzlich die Übung 3 (siehe 8. Tag) in Verbindung mit einer sehr wenig Konzentration erfordernden Tätigkeit aus.

Sonntag:

Steigern Sie langsam den Konzentrationsgrad der Tätigkeit, während der Sie die Übung 3 machen. Gehen Sie dabei jedoch nicht über einen mittleren Konzentrationsgrad hinaus.

Entspannen Sie sich zwischendurch durch Übung 1 oder 2.

Gegen Abend können Sie vielleicht schon mit der Übung 4 beginnen.

Das Wochenendübungsprogramm kann unmöglich so erfolgreich sein wie das langsame Urlaubsübungsprogramm. Die Technik kann sich nicht so tief und nachhaltig einprägen. Deshalb ist es umso wichtiger, dass Sie die Ratschläge unter der Überschrift "Im Alltag" besonders beherzigen. Nehmen Sie sich außerdem gelegentlich Zeit, um die Übung 1 oder 2 und 3 oder 4 zu wiederholen.

Und: wiederholen Sie nach Möglichkeit gelegent​lich das ganze Wochenendübungsprogramm!

Beide Übungsprogramme sollen Ihnen natürlich nicht den Spaß an Ihren Ferien beziehungsweise Wochenenden verderben. Sie sollten also nicht jeden Augenblick sklavisch für das Zeitwahrnehmungstraining aufwenden. Das Training soll Ihren Urlaub bzw. Ihr Wochenende bereichern. Allerdings kann das Übungsprogramm nicht zum Erfolg führen, wenn Sie vollkommen absorbiert von anderen Gedanken oder Tätigkeiten in den Urlaub bzw. in das Wochenende gehen.

VI. Empfehlung 4: Schneiden Sie Gedanken an Vergangenheit und Zukunft ab!

Ein Weg besteht darin zu versuchen, sich das unkonzentrierte Abgleiten in Vergangenheit oder Zukunft abzugewöhnen. Wie? 

Versuchen Sie, sich in regelmäßigen Abständen in Erinnerung zu rufen, dass Sie an sich dieses Abgleiten in die Vergangenheit oder Zukunft nicht wollen. Überprüfen Sie bei jeder Gelegenheit, ob Sie gerade im Begriff waren, über Vergangenheit oder Zukunft zu sinnieren. 

Der andere Weg ist vielleicht einfacher: versuchen Sie intensiver wahrzunehmen, was vor Ihnen und um Sie herum passiert. Durch Konzentration auf die unmittelbare Wahrnehmung vermeiden Sie genau dieses Abgleiten.

In jedem Fall sollten Sie sich als Ausgleich bewusst Zeiten einräumen, in denen Sie über Vergangenheit oder Zukunft nachdenken oder Zeitreisen unternehmen. Wir dürfen bei aller Begeisterung für die Wahrnehmung der Gegenwart nicht aus den Augen verlieren, dass in unserer Kultur wesentliche Voraussetzung für ein gelungenes Leben gerade die harmonische Integration von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunftsvision ist.

VII. Empfehlung 5: Achten Sie auf den Zustand von Erscheinungen, ihre Veränderungen und das "Wie" der Veränderungen!

Die Wahrnehmung richtet sich automatisch auf Veränderungen. Dadurch wird der Blick auf das Gleichbleibende verstellt. Die folgenden Fragen gehen von dem Ziel aus, zunächst das Gleichbleibende wahrzunehmen und vor diesem Hintergrund die Veränderungen – anders – wahrzunehmen. Die folgenden Fragen können Ihnen helfen, die Empfehlung in einer für Sie sinnvollen Weise zu interpretieren. Da die meisten Wahrnehmungen optische sind, sollen die Fragen exemplarisch anhand der Betrachtung einer tatsäch​lich existierenden Landschaft entwickelt werden:

- Welche Elemente der Landschaft sind statisch?

- Wie sind die einzelnen statischen Elemente jeweils beschaffen?

- In welchem Verhältnis stehen sie zueinander? Wo gibt es (statische) Schwerpunkte in dem Gesamtbild? Wo verlaufen Linien? Wo werden Linien gebrochen? Wie sind die Proportionen? Diese Fragen kann man auf zwei und auf drei Dimensionen beziehen.

- Welche Farben und Schattierungen gibt es?

- Welche Elemente bewegen sich? In welchen Etappen tun sie das?

- In welchem Positions-, Proportions-, Geschwindigkeits- und Richtungsverhältnis stehen die bewegten Elemente zu einander?

- Wie verhalten sie sich zu den statischen Elementen?

- Welches Gesamtbild oder -szenario entsteht?

- Welcher Rhythmus durchzieht das Gesamtbild?

- Ist trotz des entstehenden Rhythmus' das Gleichbleibende noch spürbar?


Manche Menschen gehen freilich besser nicht derart analytisch an Bilder heran, sondern lassen sie einfach auf sich wirken. Sie nehmen teilweise "intuitiv" mehr wahr.

Schwieriger als das Beobachten von Bildern ist die Beobachtung menschlicher Verhaltensweisen. Auch hier ließe sich wohl ein stützender Fragenkatalog zu Mimik, Gestik, Körperhaltung und -bewegung und verschiedene sprachliche Parameter entwickeln. Angesichts der Komplexität der menschlichen Äußerungen und der ihnen zugrundeliegenden Befindlichkeiten würde dies den hier gesetzten Rahmen bei weitem sprengen. Statt dessen sei an dieser Stelle nur kurz in Erinnerung gerufen, was schon im 2. Kapitel ausgeführt wurde: Wenn wir uns fragen, wie sich etwas verändert und welche Teilveränderungen vor sich gehen, strukturieren wir Zeit und erhalten so Zugang zu ihr. Zeit wird über Mikro-Veränderungen wahrnehmbar.

VIII: Empfehlung 6: Hören Sie konzentriert Musik! Achten Sie dabei auf die zeitliche Gliederung!

· Schaffen Sie zunächst gute „Rahmenbedingungen“ dafür, dass Sie ungestört und konzentriert Musik hören können. 

· Wählen Sie sodann eine Musik aus, die Ihre Aufmerksamkeit aus sich selbst heraus - und nicht etwa durch einen Text, der viel zu schnell wieder die Schiene verbalen Verständnisses aktivieren würde - in Anspruch nimmt.

· Wählen Sie zunächst eine Ihnen angenehme zeitliche Gliederung wie zum Beispiel das Motiv oder den Takt. Konzentrieren Sie sich in der ersten Stufe auf deren Beginn, in der zweiten Stufe auf deren Andauern.

· Wenn Sie dies gut können: versuchen Sie das Gleiche mit einer kürzeren zeitlichen Gliederung, zum Beispiel mit einzelnen Noten eines langsameren Stückes. Wenn Ihnen die Konzentration zunächst auf den Beginn der Noten, sodann auf ihr Andauern gelingt: Bleiben Sie dabei, solange Sie die Kon​zentra​tion halten können und es Ihnen angenehm ist. Ist das nicht mehr der Fall, kehren Sie einfach zu der ursprünglich verfolg​ten gröberen Glie​derung zurück und verfolgen Sie diese weiter.

IX. Wie kann die intensivere Zeitwahrnehmung gefestigt werden?

Schon an anderer Stelle habe ich Sie in diesem Sinne um eine "aktive", kritische Lektüre gebeten. Sie macht aus einer Lektüre einen Denkprozess. Dieser Denkprozess ist wichtig: Formulieren Sie neue oder für Sie bessere Thesen, als Sie hier in meinem Buch finden. So kommen Sie zu der Meinung zum Thema Zeitwahrnehmung, die Sie am meisten überzeugt. 

Das gleiche gilt auch für die Empfehlungen. Auch sie können abgewandelt und auf Sie persönlich zugeschnitten werden. Deshalb sollten Sie sich in größeren, aber regelmäßigen Zeitabständen mit dem Thema beschäftigen. 

Eine wiederholte Beschäftigung mit dem Thema „Zeitwahrnehmung“ scheint mir auch insofern angebracht, als sich in unserem Leben zu viele Veränderungen zutragen, als dass die Zeitwahrnehmung immer gleich bleiben könnte.

"Die Wiederholung ist die Mutter des Lernens", pflegten bekanntlich schon die alten Römer zu sagen. Der Satz gilt auch für die intensive Zeitwahrnehmung. Da immer wieder verschiedene Anforderungen an uns gestellt werden, verdrängt der Kopf sehr leicht Aufgaben, die ihm vor längerer Zeit übertragen wurden. Es sei denn, sie werden ihm in Erinnerung gerufen. Dazu dient die Wiederholung.

Als Wiederholungsprogramm für die Empfehlung 3 bietet sich das Zeitwahrnehmungstraining an einem Wochenende an. Die anderen Empfeh​lungen "wiederholt" man am besten, in dem man sich mit ihnen beschäftigt und sie sich zueigen macht. Schlagen Sie daher nach Möglichkeit das Buch von Zeit zu Zeit auf, blättern sie darin herum, und machen Sie sich erneut Ihre eigenen Gedanken. 

Kurz: Suchen Sie sich mithilfe dieses Buches einen eigenen Weg zu intensiverer Zeitwahrnehmung und verfolgen Sie ihn stetig weiter! Und vergessen Sie einfach nie: Lebenszeit ist unsere kostbarste Ressource, unser kostbarstes Gut!


4. Kapitel: Langzeittest und mögliche Fortentwicklungen

I. Intensive Zeitwahrnehmung im Langzeittest

Mittlerweile praktiziere ich die Techniken zur Intensivierung der Zeitwahrnehmung seit über sieben Jahren. In dieser Zeit gelang es mir nicht immer, eine intensive Zeitwahrnehmung aufrecht zu erhalten. Insbesondere in Zeiten starker Stressbelastung ist mir dies nach wie vor nicht immer möglich. Allerdings kann ich mittlerweile selbst zu Zeiten mittlerer Arbeitsbelastung die genannten Technik anwenden. Insgesamt habe ich den Eindruck, meine Lebenszeit in erster Linie durch die Empfehlung 3 vervielfacht zu haben. Und das, obwohl ich die Technik aufgrund beruflicher und familiärer Verpflichtungen beileibe nicht permanent angewendet habe. Das Potential der Technik dürfte ich also noch nicht ausgeschöpft haben.

Obwohl die Zeitwahrnehmung also noch intensiviert werden könnte, lassen sich einige interessante, aber leider nur mit subjektiven Empfindungskategorien beschreibbare Phänomene bemerken. Die Schilderung dieser Phänomene beansprucht keine Allgemeingültigkeit im Sinne wissenschaftlicher Überprüfbarkeit. Wie in dem gesamten Buch geht es in diesem Kapitel weniger um die Darstellung einer unveränderlichen Wirklichkeit, als um die Beschreibung einer sinnvollen Form ihrer bewussten Gestaltung. Andererseits lassen sich für jedes der Phänomene auch anderenorts zumindest ähnliche Beschreibungen finden (siehe auch das 5. Kapitel).

Das Bewusstsein ist wesentlich Zeitbewusstsein; nicht allein Bewusstsein von Zeit, von äußerer, objektiver, mit Uhren messbarer Zeit; sondern es hat zuvor schon selbst eine zeitliche Struktur. Und alles, was im Bewusstsein vorkommt, bewegt sich in dieser Zeit und ist dadurch in sich selbst zeitlich.

Manfred Sommer, Lebenswelt und Zeitbewusstsein
 

1. Die Intensivierung der Zeitwahrnehmung strahlt auf die sonstige Wahrnehmung und das allgemeine Bewusstsein aus. Ich wurde in den Jahren aufmerksamer und empfänglicher für äußere Wahrnehmung. Sinneseindrücke haben ein stärkeres Gewicht. Mir fallen mittlerweile einfach mehr Sachen auf. Ich bemerke es auch leichter, wenn ein anderer Mensch Hilfe oder auch nur Rücksicht nötig hat oder mir nur mit einem Blick ein Signal geben will. Ich glaube nicht, dass dies irgendetwas Übernatürliches ist. Vielmehr erlaubt die mittlerweile zu beobachtende innere Ruhe und die - zeitweilige - Abwesenheit von Gedanken an Vergangenheit und Zukunft einen besseren Zugang zu normalerweise „verdeckten“ Hirnaktivitäten.

... quia tempus non erit amplius.

... dass Zeit hinfort keine Ausdehnung haben soll.

Offenbarung 10,6

2. Die Konzentration auf die Gegenwart lässt die Bedeutung von Vergangenheit und Zukunft bzw. das Gewicht der Gedanken daran schrumpfen.  Während unsere Gedanken normalerweise ständig um vorgestellte vergangene oder vorgestellte zukünftige Ereignisse kreisen, stellt sich bei fortgesetzter Zeitintensivierung sehr viel Ruhe und Bezug zur Gegenwart ein. Vergangene Ereignisse, die oft noch sehr stark mit Gefühlen besetzt sind, geraten zwar nicht in Vergessenheit; sie verlieren jedoch ihren emotionalen Gehalt und damit teilweise ihre Bedeutung. Es ist deshalb nicht mehr so wichtig, sich mit ihnen gedanklich zu beschäftigen. Da es nicht mehr so wichtig ist, tut man es dementsprechend weniger. 

Gleiches gilt für die Zukunft. Sie ist normalerweise ständig Gegenstand von planenden Überlegungen, von Ängsten, Träumen und Hoffnungen. Doch auch die Zukunft kann an Bedeutung verlieren, wenn man sich auf die Gegenwart konzentriert und die gegenwärtige Zeit wahrnimmt. Zukunft wird dann mit wesentlich mehr Gelassenheit und Gleichmut gesehen: Sie wird schon kommen, so oder so. Weshalb soll ich mich jetzt mit ihr beschäftigen und die Gegenwart verdrängen? Ist die Gegenwart nicht die einzige Zeit, auf die ich unmittelbar Zugriff habe?

Letztlich wird das übliche Regel-Ausnahme-Verhältnis umgekehrt: Während man normalerweise in der Regel gedanklich in der Zukunft oder der Vergangenheit ist und nur selten in der Gegenwart, tritt nach einigen Jahren genau das Gegenteil ein: Man ist regelmäßig in der Gegenwart und nur als Ausnahme betritt man einzelne Gedankeninseln der Vergangenheit oder der Zukunft.

3. Der Charakter der Zeitwahrnehmung verändert sich mit zunehmender Praxis. Die Zeit wird fast eine andere. Während die Entwicklung des Zeitbewusstseins in der Anfangszeit noch dem Versuch ähnelt, die Zeit anzuhalten, verändert sich der Charakter des durch die Empfehlung 3 bewirkten Zustands nach einiger Zeit dahingehend, dass man einfach in der Zeit ist. Zeit ist dann eine wesentliche Empfindungs- und Daseinsdimension. Der Fluss der Zeit wirkt natürlich auch dann noch auf die Lebenswirklichkeit. Er ist jedoch dermaßen verlangsamt bzw. wird als so verlangsamt wahrgenommen, dass sich - bildlich gesprochen - der Raum über und unter, links und rechts der Zeitlinie erschließt.

Welchen Inhalt hat dieser Raum? Diese Frage lässt sich nicht allgemein beantworten. Denn es kommt immer darauf an, womit man zu einem bestimmten Zeitpunkt seinen Geist beschäftigt und welche Gefühle man gerade hat. Beides steht natürlich in engem Wechselverhältnis zueinander. Und beides lässt sich durch mentale Kulturtechniken beeinflussen
. 

II. Mögliche Fortentwicklungen

Ich glaube, dass die geschilderte Form der Entwicklung einer intensiven Zeitwahrnehmung unabhängig davon ist, ob man materialistisch, religiös oder spirituell eingestellt ist. Insbesondere schließt die Methode eine Lücke für nicht-spirituell eingestellte Personen. Andere Menschen werden über Meditationstechniken teilweise indirekt an eine stärkere Wahrnehmung des Jetzt herangeführt, auch wenn die meisten Meditationstechniken eine intensivere Zeitwahrnehmung nicht gezielt anstreben.

Vielleicht wollen Sie jedoch auch in Zukunft den Weg zu einem umfassenderen mentalen Training suchen, welches im Regelfall freilich nicht mehr die weltanschauliche Neutralität haben kann, auf die in diesem Buch Wert gelegt wird. Dann könnten für Sie die folgenden Hinweise zu dem Zusammenhang zwischen unserer Zeitwahrnehmungstechnik und traditionellen meditativen Techniken hilfreich sein.

Wie kann der Weg in diesem Sinne sinnvoll fortgesetzt werden? Ich sehe - mit verschiedenen Abwandlungen - im Wesentlichen zwei Erweiterungsmöglichkeiten:

1. Die erste ließe sich am ehesten als Öffnung in Richtung des in vielen Traditionen, am deutlichsten jedoch im Buddhismus kultivierten meditativen Idealzustandes der Leere beschreiben. Der Begriff der Leere muss hier jedoch als Kurzform für ein Spektrum an Attributen dienen, die einzeln und in ihrer Gesamtheit nur eine unzureichende Näherungsformel für einen letztlich sprachlich nicht zu fassenden Zustand darstellen. Dieser Zustand wird mittlerweile auch naturwissenschaftlich erklärt
. Weitere für die Beschreibung des Zustands verwendete Begriffe oder Bilder sind:

- geistige Ruhe,

- die Freiheit von Gedanken,

- der natürliche, nicht durch Begriffe und Konzepte beeinflusste Geisteszustand,

- die Erfahrung von Licht
,

- die Erfahrung des reinen, von Objekten und Gedanken freien Raumes

- die Auflösung des Egos bzw. Selbst,

- die Auflösung des Egos bzw. Selbst in einen größeren Zusammenhang, einen Logos oder den offenen Raum,

- das Verweilen im Hier und Jetzt.

Das zuletzt genannte Attribut hat eine offenkundige Nähe zu der hier empfohlenen Technik der intensiven Zeitwahrnehmung. Aus der Perspektive der Lehren, die zu dem meditativen Idealzustand führen sollen, könnte man möglicherweise sagen: Die intensive Zeitwahrnehmung ist ein Teilaspekt, eine Facette des beschriebenen meditativen Idealzustands
. Dies ist jedoch nur eine Mutmaßung, die ich nicht aus der Perspektive der Lehren selbst überprüfen kann.

Auch von dem Zustand der intensiven Zeitwahrnehmung aus besteht ein Zugang zu diesem meditativem Idealzustand. Der eine Weg ist schwieriger, aber direkt: Man versucht von der intensiven Zeitwahrnehmung aus die genannten Attribute - ohne innere Verkrampfung - zusätzlich zu erreichen, die intensive Zeitwahrnehmung sozusagen anzureichern. Leichter ist es indessen, zunächst traditionelle Übungen zur Beförderung des angestrebten Idealzustands zu praktizieren und später beides zu verbinden. Am einfachsten dürfte dieser Weg mit der in verschiedensten Kulturen praktizierten Atemmeditation gelingen. Bei dieser konzentriert man sich ausschließlich auf das Ein- und Ausströmen von Luft beim - je nach Tradition natürlich belassenen oder in besonderer Weise kultivierten - Atmen. 

Ein Beispiel zum Selbstversuch:

- Setzen Sie sich aufrecht, z.B. auf einen geraden Stuhl, an einen ruhigen Ort. Stellen Sie sich vor, in der Mitte Ihres Kopfes ist eine Lichtkugel, die etwa die Größe eines Tischtennisballs hat. Bei jedem Einatmen wird die Kugel etwas kleiner. Bei jedem Ausatmen wird sie größer und sendet Licht in alle Richtungen aus. Lassen Sie dabei evt. aufkommende Gedanken einfach vorbeiziehen und kehren Sie zu der Lichtkugel zurück. Nach 20 Atemzügen sollten Sie eine kurze Pause einlegen. Wenn die Gedanken Sie gelegentlich zu weit von Ihrem Atem entfernen, so dass Sie "den Faden verloren haben", fangen Sie einfach wieder bei 0 an. Machen Sie diese Übung mehrmals täglich, bis Sie sich einige Minuten ununterbrochen darauf konzentrieren können.

- Variieren Sie in den folgenden Tagen die Übung, in dem Sie im Anschluss an die Vorstellung von der Lichtkugel die Lichtkugel verblassen lassen, bis sie verschwunden ist. Lassen Sie „Ihren Geist bewegungslos und frei in sich selbst ruhen“, solange dies ohne Verkrampfung möglich ist. 

- Verbinden Sie einige Tage später die Schritte 1 und 2 mit der Übung 1 zur Zeitgrunderfahrung. Achten sie darauf, dass beide Rhythmen identisch sind oder sich stützen. 

Vielleicht werden Sie dabei folgendes feststellen: Intensive Zeitwahrnehmung und die traditionelle Meditationspraxis können sich wechselseitig stär​ken. Dies erstaunt dann nicht, wenn man sich in Erinnerung ruft, was die heutige Gehirnfor​schung einerseits zum Bewusstsein
, andererseits zu Glückszuständen
 sagt: Beides entstehe durch die Synchronisierung, das gleichzeitige Aussenden von Impulsen in sehr verschiedenen Hirnregionen. Die Zeitgrunderfahrung wie auch traditionelle Meditationsformen tragen beide zur Synchroni​sierung von Hirnaktivitäten bei. In der Wirkung der Synchronisierung dürfte die wechselseitige Stütze ihre Erklärung finden.

2. Die zweite mögliche Fortentwicklung besteht in einer gezielten Schärfung der allgemeinen Wahrnehmung. Die Schärfung der Wahrnehmung ist wichtiger Bestandteil anderer geistiger Schulungssysteme. Mehr noch als in Bezug auf die erste Fortentwicklungsmöglichkeit fehlt es mir an ausreichender Kenntnis dieses Weges. Ich habe allerdings die Vermutung, dass dort ähnliche Maximen wie unsere Empfehlungen 5 und 6 verwendet werden.

3. Diese oder andere Erweiterungsformen muss man natürlich nicht suchen: Intensivere Zeiterfah​rung trägt sich aus sich selbst heraus, da sie als solche das Leben ungemein bereichert. Daher besteht nicht im geringsten die Notwendigkeit, 

eine solche Erweiterung anzustreben. 


5. Kapitel: Alternative Zeit- und Zeitwahrnehmungskonzepte 

Die in diesem Buch vorgestellte Intensivierung der Zeitwahrnehmung geht von dem üblichen Zeitverständnis aus. Es wird lediglich versucht, subjektiv mehr Zeit erlebbar zu machen. Trotzdem mag dieser Versuch vielleicht zunächst befremdlich wirken. Ist es denn wirklich möglich, sein Zeitempfinden subjektiv zu prägen und damit zu intensivieren? Kann Zeit überhaupt derart subjektiv verstanden werden? Ein solches Misstrauen ist verständlich. Sind wir doch spätestens seit Newton, eigentlich aber schon durch die Einführung von Kloster- und später Dorfuhren im Mittelalter auf die scheinbar objektive Zeit ausgerichtet worden. 

Unser Streifzug wird indessen zeigen, dass der Grundgedanke keineswegs neu ist und manche Autoren sogar mit einer veränderten Zeitkonzeption darüber hinaus gehen. Wesentliche Inhalte des Konzepts der intensiven Wahrnehmung der Gegenwart sind spätestens seit dem 19. Jahrhundert bekannt, wenn nicht sogar seit der Antike. Allerdings beschränken sich die im Folgenden zitierten Denker meist darauf, theoretische Zeitkonzeptionen zu entwickeln oder Phänomene einer alternativen, intensiven Zeitwahrnehmung zu beschreiben. Dass man eine andere, intensive Zeitwahrnehmung auch bewusst suchen kann, wird jedenfalls im europäischen Kulturkreis allenfalls am Rande erwähnt.

I. Eine umfassende Anthologie zum Thema

Wir beginnen unseren Streifzug mit dem Sammelband Zeitwahrnehmung und Zeitbewusstsein der Moderne
 der Kölner Literaturwissenschaftlerinnen Annette und Linda Simonis. Er enthält Beiträge, welche die Geistesgeschichte eines alternativen objektiven wie subjektiven Zeitverständnisses nachzeichnen. Wir gruppieren im Folgenden die zentralen Aussagen zunächst um den Begriffspol der "objektiven" Zeit (1.), um sodann auf das subjektive Empfindungselement (2.) einzugehen:

Augustinus kam angesichts der Unfassbarkeit der Zeit auf den Gedanken, dass die drei uns bekannten Zeitformen womöglich nur ein "Versteck" seien, "aus dem die Gegenwart hervorkommt, wenn Zukünftiges gegenwärtig wird, und in das sie zurückweicht, wenn Gegenwärtiges zu Vergangenheit wird."

Michael Jeismann, FAZ 27.2.1999 S. II
1. Neben der Einsteinschen Relativitätstheorie (dazu aaO 70ff) war die Entdeckung der Umkehrbarkeit des Zeitpfeils durch Ludwig Boltzmann Ende des 19. Jahrhunderts Anstoß für weitreichende naturwissenschaftliche Mutmaßungen über die Zeit gewesen (13). Doch schon für die griechischen Vorsokratiker Heraklit und Zenon war Zeit eine Illusion (78ff). Heraklit stellt diesem Verständnis den Begriff des ständigen Werdens gegenüber (aaO). Nietzsche nimmt auf beide Bezug und fordert "Zeit als Eigenschaft des Raumes zu denken" (82). Raum ist für ihn freilich nur ein Substrat der Kraft, statt Raum und Zeit gibt es eigentlich nur Veränderungen (82). Die durch den Raum wirkende Kraft gestaltet die Zeit (83). Selbst die Veränderungen sind nur perspektivisch wahrnehmbar (83). Und: "Statt von einer gleichbleibenden Identität der Zeit auszugehen, erscheint es innerhalb von Nietzsches Konzept vielmehr einzig sinnvoll und angemessen, in genauer Entsprechung zur unendlichen Vielheit der physikalischen (Beobachtungs-) Perspektiven auch eine Pluralität der Zeiten bzw. Zeitmessungen anzunehmen, die sich nicht mehr unter dem Begriff eines einheitlichen und universalen Zeitkonzepts subsumieren und zur Deckung bringen lassen" (87).

An anderer Stelle wird das Newtonsche Zeitverständnis - diesmal von der Autorin Annette Simonis selbst - noch weitergehend in Richtung Multi-Perspektivismus aufgelöst: "Das neue imaginaire scientifique, dem die modernen Zeitvorstellungen entstammen, wird durch das Faszinosum der Bewegung im vierdimensionalen Raum-Zeit-Kontinuum inspiriert. Wie ersichtlich, konstruiert die relativistische Zeittheorie ein Universum, in dem es tendenziell ebenso viele Zeitwahrnehmungen wie unterschiedliche Beobachterpositionen gibt. Da die Leibnizsche Vorstellung einer Pluralität möglicher Welten nun um ein immenses Spektrum denkmöglicher Zeiten ergänzt wird, scheinen der naturwissenschaftlichen Beobachtung, der Konstruktion und gedanklichen Simulation keine Grenzen mehr gesetzt." 

Die geistesgeschichtlichen Analysen der Schwestern Simonis stützen somit die These der Subjektivität von Zeitvorstellungen selbst auf "objektiver", äußerer und vom subjektiven Empfinden losgelöster Ebene. Wie wir im Folgenden sehen werden, ist der Befund für die subjektive Empfindungsebene noch radikaler.

Nur dem Anschein nach ist die Zeit ein Fluss. Sie ist eher eine grenzenlose Landschaft, und was sich bewegt, ist das Auge des Betrachters.

Thornton Wilder

2. In seinen Tagebüchern hat Baudelaire notiert: "Man sagt, ich sei dreißig Jahre alt; wenn ich aber drei Minuten in einer gelebt habe ... bin ich dann nicht neunzig Jahre alt?" (94). Auch Paul Valéry hält das klassische Zeitverständnis in seinen Cahiers (Heften) für verfehlt (94). Er sieht es als seine vornehmlichste Aufgabe an, "den dauernden Augenblick zu beschreiben", ohne sich dabei um "die philosophischen Vorstellungen und verbrauchten Begriffe zu kümmern" (92). Der französische Philosoph Bergson begab sich auf die Suche nach der wahren Natur der Zeit und prägte so den Schlüsselbegriff der durée (Dauer), die von Andreas Hoeschen, Ko-Autor der Schwestern Simonis, als ununterbrochener Fluss des Selbsterlebens definiert wird (374). Die Zeiterfahrung erschließt sich nach Bergson weniger durch die exakte Beobachtung äußerer Vorgänge bei der empirischen Wahrnehmung als vielmehr dem nach innen gewendeten Blick (98). Bergson hat so die "Elastizität" der Zeit entdeckt (100). Das Bild der (geraden) Linie als Inbegriff des gleichförmigen Zeitverlaufs ... ist durch ein ruckartig fließendes, verschlungenes, mehrdimensionales Gebilde abgelöst worden (101). 

Auch in der Literatur schlug sich das veränderte subjektive Zeitverständnis nieder. Annette Simonis zitiert (115) eine Passage des expressionistischen Dichters Carl Einstein aus dessen Buch Bebuquin
: "Die Uhr tönte die Sekunden, jede Sekunde war plastisch deutlich, das Auge sah den Klang." Weiterhin erwähnt sie eine Passage aus dem Roman Tubutsch des Literaten Albert Ehrenstein, in der sich "die individuelle Zeit- und Lebensspanne plötzlich über Jahrhunderte erstreckt" (118). Die von Simonis nicht erwähnte Zeitausdehnung in Thomas Mann’s Zauberberg
 kann da sicher nicht mithalten.

Ein weiteres Kapitel (227ff) über Tales about time - Zeitstrukturen in der zeitgenössischen englischen Erzählliteratur von Ansgar Nünning belegt, wie massiv sich das alternative Zeitverständnis in der modernen Literatur niederschlägt. 

II. Ein Pionier für einen anderen Umgang mit Zeit

Einer der Pioniere für einen veränderten praktischen Umgang mit der Zeit ist im deutschen Sprachraum Karlheinz A. Geißler. Aus seinen Publikationen sei hier kurz vorgestellt: Zeit - Verweile doch, du bist so schön!
.

Geißler plädiert für ein anderes Verhalten in der Zeit, nicht für eine Veränderung der Zeitwahr​neh​mung selbst (26). Er geht wie wir davon aus, dass die letzten beiden Jahrhunderte die wahnwitzige Beschleunigung hervorgebracht haben, unter der wir derzeit leiden (25f). Er sieht auch die Gefahr, dass Menschen in unserer Kultur ihre Jugend opfern, um zu Wohlstand zu gelangen, und anschließend ihren Wohlstand opfern, um ihre Jugend zu erhalten bzw. ihre Lebenszeit zu verlängern (26). Geißler möchte der Langsamkeit, die einiges zu einem intensiveren Leben beiträgt, wieder zu ihrem Recht verhelfen (26) und befürwortet ein Wechselspiel zwischen Schnelligkeit und Langsamkeit (19, 133). Das ständig gepriesene Zeitmanagement erfüllt sein Versprechen nicht (65ff), sondern sei eher kontraproduktiv (70f, 73f). Besser ist es, sich in natürliche Rhythmen, die Schöpfer der Zeit, hineinzubegeben (83ff). Unser materieller Wohlstand ist durch Zeitnotstand erkauft (81). „Pausenwohlstand“ ist ein essentieller Teil des anzustrebenden Zeitwohlstands (31). Den Pausen widmet Geißler denn auch ein ganzes Kapitel (171ff). Nebenbei zeichnet er in seinem Buch eine kleine Kulturgeschichte der Beschleunigungs​gegner nach.

III. Je weniger Ich, desto mehr Zeitbewusstsein. Wer aber dekonstruiert das Ich?

Eine intensivere Zeitwahrnehmung wird, wie in den vorherigen Kapiteln ausgeführt, dadurch erleichtert, dass man sich weniger Sorgen um die eigene Zukunft macht. Weniger Sorgen um die eigene Zukunft können sich vor allem diejenigen Menschen machen, die nicht daran glauben, dass sie in Zukunft derselbe Mensch sind. Anzunehmen, dass man in der Zukunft nicht derselbe Mensch wie jetzt ist, erscheint auf den ersten Blick sonderbar: Haben wir doch trotz aller Alterungsprozesse, der ständigen Veränderung unserer Interessen und einzelner Gedanken durch unsere Kultur vermittelt bekommen, dass wir eine im Kern gleichbleibende Persönlichkeit haben. Indessen hat vielleicht auch die Gegenansicht eine gewisse Berechtigung und Legitimität. Denjenigen Lesern, die dies überprüfen möchten, sei das Buch Reasons and Persons
 von Derek Parfit empfohlen. Es ist eine intellektuell höchst anspruchsvolle Widerlegung der Grundannahme der Identität von Personen in der Zeit. Daraus leitet Parfit weitreichende Folgen für die ethische - eigennützige oder altruistische - Ausrichtung des eigenen Lebens ab. 

Auch Gehirnforscher stellen die für unumstößlich gehaltene Annahme eines festen "Ichs" in Frage
 . Der Göttinger Neurobiologe Gerald Hüther will einem Zeitungsbericht zufolge nachgewiesen haben, dass das Gehirn sogar ständig neue Zellen schafft, um sich veränderten äußeren Anforderungen anzupassen. Andere Forscher belegen, dass der Hippocampus bei traumatisierten Personen schrumpft, hingegen bei - ständig ihr räumliches Denken beanspruchenden - Taxifahrern wachse. Was ist angesichts solcher Feststellungen noch ein "Ich"? Für den Bonner Professor für Klinische Neurophysiologie Detlef Linke ist in seinem Buch Das Gehirn
 das Ich nur eine Funktion: "Die "Ich-Rede" ist nur eine von vielen Softwares, die innerhalb des funktionell dissoziierbaren Gehirnes realisiert werden können" (12). Und wenig später (13): "Das Ich ist nur eine der vielen möglichen kulturellen Realisationen von Kognition im Gehirn." Freilich plädiert Linke für die Aufrechterhaltung des Ich-Konzepts "auf der Software-Ebene" und insbesondere zur Bewahrung geisteswissenschaftlicher Konzepte wie der Menschenrechte (14f).

Linke stützt auch die meinem Buch zu Grunde liegende These, dass Zeit intensiver wahrgenommen wird, wenn sie bewusst gemacht wird: Ausgehend von Narkosefällen, die belegen, dass die rechte Hirnhälfte Zeit langsamer wahrnimmt als die begrifflich arbeitende linke Hirnhälfte (84f), vertritt er die Auffassung, dass "die Beschäftigung mit den stärker von der nichtdominanten (rechten) Hirnhälfte getragenen musischen Funktionen" ... "einen Zeitgewinn mit sich führen" könnte (85). Sodann mutmaßt er, "dass besonders die Reflexion über die Zeit einen Gewinn von erlebter Zeit mit sich führen könnte. In diesem Sinne würde die Hirnforschung die philosophische Lebensweise als etwas auszeichnen, das die Tiefendimension der Zeit besonders erfahren lässt" (85). 

Ähnliche Aussagen finden sich zumindest in Ansätzen auch in dem ansonsten wenig ergiebigen Buch der Soziologen Karl H. Hörning, Daniela Ahrens und Anette Gerhard mit dem treffenden Titel Zeitpraktiken
. Sie beschreiben (146) und befürworten (166) einen Umgang mit Zeit, der die Zeit selbst als Spielraum und gestaltbare Form und damit nicht mehr als etwas Unveränderliches ansieht. Die Gestaltungsfähigkeit von Zeit hebe ihre eindimensionale, lineare Struktur auf: Nicht nur würden "Rekurrenzen", also Bezugnahmen auf Vergangenes und Zukünftiges möglich; sondern Vergangenheit und Zukunft würden bei dieser Zeitpraxis auch verändert.

IV. Ist Zeit umkehrbar? 

Die soeben erwähnten Passagen beziehen sich auf den praktischen, empirisch belegbaren Umgang mit Zeit durch einzelne Menschen. Von diesem praktischen Umgang ließe sich freilich eine Brücke schlagen zu dem vor allem in der Literatur widergespiegelten Empfinden einer nichtlinearen Zeit (vgl. Annette und Linda Simonis aaO) und von dort entweder zu einigen der derzeit diskutierten physikalischen Zeitmodelle oder zum buddhistischen Zeitverständnis. Beide stellen die Unumkehrbarkeit von Zeit in Frage. Beide behaupten teilweise, Zeit sei eine Illusion. Dies sollte man im Falle des Buddhismus allerdings nicht im Sinne europäisch-absoluter Begrifflichkeit überbewerten: Im Buddhismus haben alle Erscheinungen grundsätzlich nur den Charakter von Illusionen. Was hier wie dort gleichermaßen gemeint sein könnte, ist: Die von uns erfahrene Zeit ist nur die Oberfläche eines keineswegs eindimensionalen, linearen, sondern mehrdimensionalen, komplexen Zusammenhangs bzw. Prozesses. Dieser Zusammenhang könnte, wie Paul Watzlawick schon 1976 in Wie wirklich ist die Wirklichkeit?
 sinngemäß schreibt, auch die Möglichkeit der zeitlichen Invertierung und der Umkehrung der kausalen Wenn-Dann-Beziehung beinhalten. Selbst in populärwissenschaftlichen Medien und Tageszeitungen tauchen Meldungen über physikalische Versuche auf, die nur unter der Annahme der Umkehrbarkeit von Zeit erklärbar sind. 

V. Gibt es überhaupt drei Zeiten?

Wir sprechen üblicherweise von den „drei Zeiten“ Verhangenheit, Gegenwart und Zukunft. Können wir das unhinterfragt tun? Auch in der philosophischen und naturwissenschaftlichen Diskussion des Westens und keineswegs nur in östlichen Philosophien gibt es eine Strömung, welche die Zeit als irreal bezeichnet
. Wir interessieren und hier jedoch mehr für die psychologische Seite des Phänomens Zeit. 

Schon der phänomenologische Philosoph Husserl hat, so Manfred Sommer in Lebenswelt und Zeitbewusstsein
, auf der Suche nach der "Urempfindung" genannten unmittelbaren Gegenwartserfahrung folgendes unfreiwillig nachgewiesen: Es gibt keine echte Wahrnehmung von Gegenwart, sondern nur Erinnerung an mehr oder weniger entfernte Ereignisse; dies gilt jedenfalls dann, wenn sich das Bewusstsein nicht "in ein Gewühl von sinnlosen Empfindungen, ... ein so sinnloses Gewühl, dass es kein Ich gibt und kein Du gibt und dass es keine physische Welt gibt" (S. 162) auflösen soll. Die sich an dieses Zitat von Husserl anschließenden Überlegungen von Sommer sind bemerkenswert, bewerten sie doch als negativ oder illusionär, was man auch als Ideal einer intensiven Zeitwahrnehmung - oder gar eines meditativen Idealzustands? - verstehen kann: "Die Urempfindung ist ein Erlebnis, das sich selbst zerstört; deshalb erleben wir sie nicht. Der Jetzt-Punkt enthält zwar eine Art Such-Anweisung: gesucht ist diejenige Empfindung, die einerseits nicht mehr protentional bloß erwartet, andererseits aber noch nicht retentional schon erinnert wird; gesucht wird der absolute Augenblick, das rein präsentische Erlebnis." Weiter heißt es: "Im Jetzt, bildhaft als Punkt vorgestellt, berühren sich die Strukturen von Protention und Retention: es ist eine formale synthetische Größe; es ist in sich selbst zeitlich und selbst in der Zeit; es ist als kontinuitätssichernde Grenze das Sowohl-als-Auch von Protention und Retention. Ganz anders die Urempfindung oder Urimpression. Sie ist, wo sie erlebt wird, jenes Plötzliche, das amorph und intentionsfrei aufblitzt; sie ist ein weder retentional noch protentional geformtes Erlebnis: Für dieses Weder-Noch aber gibt es im Bewusstsein keinen Ort: der reine Augenblick ist für Sommer ein Atopon. 

Was aber nun, wenn es die "Urempfindung" doch gäbe und sie bloß - insofern hätte Sommer auf alle Fälle Recht - jede Vorstellung von Zeit und Raum aufhöbe? Was Sommer beschreibt, ist Beschreibungen mystischer Erfahrungen in verschiedensten Kulturen (des christlichen Mittelalters, der islamischen Sufi-Tradition, des Buddhismus
) sowie zahlreichen Protokollen über Nahtoderfahrungen
 ähnlich. Diese Parallelität wird ausführlich durch eine Studie des Theologen M. von Brück belegt
. Diese mystischen Erfahrungen waren immer nur Minderheiten zugänglich. Gleichwohl kann man ihnen als subjektive Empfindung schwerlich jegliche Realität absprechen; denn dazu ist die Ähnlichkeit der Beschreibungen zu groß. Wenn dem aber so ist, könnte es dann nicht einfach sein, dass es zwei verschiedene Grundeinstellungen menschlichen Empfindens gibt? Und dass diese vielleicht auch verschiedene Evolutionsvorteile in sich bergen, so dass sie beide sinnvoll nebeneinander existieren können? Und könnte es nicht sein, dass sich durch diese andere, vielleicht sogar historisch ältere Grundeinstellung menschlichen Empfindens das eine oder andere erschließt, was mit dem heutigen "Normalmodus" nicht zu verstehen ist, so vielleicht auch die tiefere Struktur der Zeit?


VI. Buddhistisches Zeitverständnis
 für den Okzident umformuliert

Das ist freilich Spekulation und wird teilweise auch heftig bestritten
. Für diejenigen unter Ihnen, die gleichwohl in diese Richtung weiter forschen wollen, noch ein Hinweis auf einen ungewöhn​lichen und in seiner Begrifflichkeit leider schwer zugänglichen Zeitforscher: Tarthang Tulku, einer der nach der Einverleibung Tibets durch China in den Westen emigrierten Linienhalter der ältesten tibetischen Überlieferungstradition des Buddhis​mus, verbrachte mehrere Jahrzehnte mit der Erforschung von Grundlagen und Zusammen​hängen zwischen Zeit, Raum und Wissen, wobei er diesen Begriffen bei näherem Hinsehen eine buddhistisch eingefärbte Bedeutung zuschreibt. Mehrere auf Englisch erschienene Bücher tragen denn auch in wechselnder Zusammensetzung diese drei Begriffe im Titel. Hier sei kurz vorgestellt: Knowledge of Time and Space
. 

Tarthang Tulku teilt unsere Ausgangsdiagnose, dass wir in unserer westlichen Kultur trotz nominell längerer Lebensdauer durch die anhaltende Beschleunigung einen ständigen Mangel an Zeit erfahren (28). Dies macht unzufrieden und führt dazu, dass in unserer Wahrnehmung die Zeit gegen uns arbeitet (28). Dies wiederum ist das Ergebnis eines falschen Verständnisses, welches Zeit als linear ausgerichtet und starr ansieht (29f). Dem setzt Tarthang Tulku die Vision eines direkten, unmittelbaren Zugangs zur Zeit entgegen.

Wie für westliche Autoren auch, entsteht für Tarthang Tulku das Wissen um Zeit in der Zeit selbst (13). Die Wahrnehmung von Zeit als Kontinuum erfolgt üblicherweise aus der Perspektive eines "Außenstehenden" (13) und setzte irrigerweise (25) ein feststehendes Ich voraus (15). Unsere Fähigkeit, das Sich-Entfalten von Zeit wahrzunehmen, ist durch unsere Phantasie begrenzt (16). 

Der Zugang zu einem tieferen Zeitverständnis setzt die Aufgabe der Fiktion eines feststehenden Ichs als Außenstehendem voraus (38ff). In diesem alternativen Zeitverständnis ist Zeit etwas Dynamisches, Bewegtes (44ff)
. Um sich dieses Verständnis von Zeit zu erschließen, ist eine andere Sprache von Nöten (52), welche die Selbst​​​bezüglichkeit üblicher sprachlicher Systeme hinter sich lässt (53). Sprache soll dabei benutzt werden, ohne sich an die Grenzen der Sprache zu binden (54). Tarthang Tulku befürwortet eine "einfache Wahrnehmung / Wertschätzung (appreciation) von Zeit und ihren Erscheinungs-formen, frei von Bedürfnissen" als Ausdruck von Weisheit und Wissen um eine dynamische Zeit
.

Er beendet diese Heranführung an ein alternatives Zeitverständnis mit einem Plädoyer für eine engere Tuchfühlung zwischen Bewusstsein und Zeit: „Wenn Bewusstsein und der Rhythmus der Zeit enger miteinander kommunizieren, wird der Geist schneller und wacher – oder aber die Bewegung (der Zeit) wird langsamer. Diese beiden Prozesse sind komplementär, ja sogar ununterscheidbar“
. Fast scheint es, als hätte Tarthang Tulku mit diesen Sätzen das Programm für Teile dieses Buches beschrieben.  

Nachwort

Nur wer nicht in der Zeit, sondern in der Gegenwart lebt, ist glücklich.

Ludwig Wittgenstein

Wir sind in diesem Buch von einer nüchternen Analyse der Wertigkeit von erlebter Zeit im Verhältnis zu anderen Werten unserer westlichen Kultur ausgegangen (1. Kapitel). Wir haben dabei festgestellt, dass in unserer Lebenspraxis der erlebten Zeit nicht immer der Stellenwert zukommt, der ihr eigentlich gebührt: Nur zu oft drängen sich unhinterfragt andere Werte in den Vordergrund, obwohl doch unsere Lebenszeit eines unserer wichtigsten, wenn nicht das wichtigste Gut ist. Sodann haben wir auf abstrakter und konkreter Ebene Methoden untersucht, mit denen der erlebten Lebenszeit eine zentralere Bedeutung eingeräumt werden kann (2. und 3. Kapitel). Dabei sind wir stets von einem einfachen, materialistischen Zeitverständnis ausgegangen, demzufolge wir „Zeit haben“ und die erlebte Lebenszeit durch intensivere Zeitwahrnehmung „vermehren“ können. 

Im 4. Kapitel haben wir kurz Folgen und Erweiterungsformen einer intensiveren Zeitwahrnehmung beleuchtet, um sodann im 5. Kapitel unter Rückgriff auf Theorien und Schilderungen anderer Autoren darzulegen, dass

· einerseits die Idee intensiver Zeitwahrnehmung mindestens seit einigen Jahrhunderten existiert;

· andererseits ein Spektrum alternativer Zeit- und Zeitwahrnehmungskonzepte existiert, in denen der intensiven Wahrnehmung des Jetzt auch eine Schlüsselrolle für einen anderen, möglicherweise umfassenderen Zugang zu unserer Welt zukommt.

Dieses letzte, etwas theoretische Kapitel mag Ihnen folgende Gewissheit geben: Sollten Sie manchmal bei sich eine extreme Streckung der erlebten Zeit beobachten, besteht kein Anlass zur Beunruhigung. Denn wie insbesondere die aufgeführten Quellen belegen, wären Sie damit in bester Gesellschaft. Auch ist nicht ausgemacht, ob diese auch wissenschaftlich erforschte
 andere Zeitwahrnehmung nicht ihre Vorteile oder sogar Berechtigung hat. Ganz abgesehen davon geht die gegenwärtige wissenschaftliche Diskussion über Zeit derart wild in alle Richtungen
, dass die im 5. Kapitel wiedergegebenen alternativen subjektiven Zugänge zum Phänomen Zeit nachgerade konventionell erscheinen.

Trotzdem empfehle ich Ihnen, nun zu dem eher handfesten und materialistischen Zeitverständnis der ersten drei Kapitel zurückzukehren. Denn nur auf einer (relativ) festen Grundlage für die Beurteilung von Fortschritten kann die Zeitwahrnehmung intensiviert werden. Nur so werden Sie ein Mehr an erlebter Lebenszeit erfahren und einen besseren Zugang zur Zeit bekommen. Darauf kommt es an.

Zeit ist nicht die Hauptsache. Sie ist das einzige.

Miles Davis

� Siehe hierzu die lesenswerte Analyse von Lothar Baier Keine Zeit, Verlag Antje Kunstmann, München 2000, ISBN 3-88897-249-3.


� Die Geschichte dieser Beschleunigung und vor allem die entscheidenden Schübe seit der Industrialisierung werden treffend skizziert von Hartmut Kasten, Wie die Zeit vergeht - Zeitbewusstsein in Alltag und Lebenslauf, Primus Verlag, Darmstadt  2001, ISBN 3-89678-403-X, S. 127ff.


� So auch Lothar Baier, aaO, und Regula D. Schräder-Naef, Zeit als Belastung?, S. 25, in Rudolf Wendorff (Hrsg.), Im Netz der Zeit, S. Hirzel. Stuttgart 1989, ISBN 3-8047-1057-3.


� Vgl. Regula D. Schräder-Naef, aaO, S. 20f., 24f.


� S. dazu Kasten, aaO S. 134ff und 179f. und Robert V. Levine, Cultural differences in the pace of life, und Hede Helfrich, Psychology of time from a cross-cultural perspective, beide in: Hede Helfrich (Hrsg.), Time and Mind, Hogrefe & Huber Publishers, Seattle, Toronto, Göttingen, Bern 1996, ISBN 0-88937-173-3.


� Vgl. z.B. Ulrich Grober, Neue Bilder vom guten Leben, taz v. 9./10.3.2002.


� Einige der hier verwendeten Zitate, daneben jedoch auch viele weitere lesenswerte Zitate zur Zeit und dem Umgang mit ihr finden sich in dem Buch Zeitzeichen von Manfred Molicki, Eigenzeit-Verlag, Königsfeld i. Schw. 1995, ISBN 3-9804459-0-9, � HYPERLINK http://www.eigenzeit.de ��www.eigenzeit.de� 


� Vgl. z.B.: Von Lojewski, jetzt Nr. 17 2000 v. 25.4.2000 S. 29: „Wir denken zu wenig über die Chancen nach, die der Einzelne hätte, dieses Leben als ein Abenteuer zu begreifen. Wir aber tun alles, um dieses Leben miserabel zu gestalten. Ich habe mal im amerikanischen Fernsehen ein Interview gesehen. Mit einem Mann, der gerade die Fluggesellschaft TWA übernommen hatte. Der hatte zwei Milliarden Dollar Privatvermögen. Die Reporterin fragte den Mann: "Zwei Milliarden Dollar. Was wollen Sie damit machen?" Und der Mann guckte verschüchtert und sagte: "Die dritte Milliarde." Das muss man sich mal vorstellen: die dritte Milliarde. Was hat er denn davon?“


� Peter Sloterdijk bezeichnete auf dem Siebten Deutschen Trendtag die modernen Gesellschaften als "große Neidkraftwerke", in der eine "medial  inszenierte Konsumpanik" herrsche (Spiegel online 16.5.2002.Computernutzer werden zu Sklaventreibern). Dies greift freilich zu kurz, insofern die festgestellten Neidmechanismen sich mittlerweile auch auf immaterielle Güter erstrecken.


� Zeit als Belastung?, S. 22, in Rudolf Wendorff (Hrsg.), Im Netz der Zeit, S. Hirzel. Stuttgart 1989, ISBN 3-8047-1057-3.


� Vgl. Ricarda Winterswyl, Glück: eine Spurensuche, Beck München 1995, ISBN 3 406 39220 2, S. 229: „Liebe und Sexualität sind die erfolgreichsten Animatoren und Glücksauslöser im Menschenhirn, allerdings nützen sich gerade diese Stimulantien besonders schnell ab, es kann die bleierne Ödnis und ein zum Scheitern prädestiniertes Zwangsmiteinander daraus werden oder die Umwandlung gelingen. Die Umwandlung zu dem schönen, ruhigen Glück, das Epikur der freundschaftlichen Gemeinsamkeit von Menschen zugeschrieben hat."


� S. die vorherige Fußnote; vgl. auch die Quellen bei Hartmut Kasten, Wie die Zeit vergeht - Zeitbewusstsein in Alltag und Lebenslauf, Primus Verlag, Darmstadt  2001, ISBN 3-89678-403-X, S. 173ff.


� Dass es überhaupt nicht gilt, kann man umgekehrt auch nicht sagen: In Situationen extremen, aus einer negativen zukünftigen Entwicklung oder der Vergangenheit herrührenden Leides ist es eine relativ erfolgreiche Haltung, sich auf die Gegenwart zu konzentrieren. Dann jedoch, wenn das Leid von gegenwärtigen körperlichen Schmerzen herrührt, funktioniert die Methode nicht.


� Nicht zufällig gehen Erfahrungen extrem intensiver Zeitwahrnehmung stets mit einer Einschränkung der Kontrolle durch ein "Ich" oder "Selbst" einher, vgl. Hartmut Kasten, Wie die Zeit vergeht - Zeitbewusstsein in Alltag und Lebenslauf, Primus Verlag, Darmstadt  2001, ISBN 3-89678-403-X, S. 175.


� Siehe die Nachweise im 5. Kapitel und das obige Zitat von Epiktet; auch der Buddhismus und der Taoismus leugnen die Existenz eines feststehenden Ichs.


� Katrin Jäger, Seele gesucht, taz 8.6.2001, S. 18: "Der Neurophilosoph Thomas Mentzinger, Professor für theoretische Philosophie an der Universität Mainz, charakterisiert das erlebte Ich-Gefühl als ein "Resultat von Informationsverarbeitungsvorgängen im zentralen Nervensystem". Diese Vorgänge erschaffen das Ich quasi als virtuelles Organ. Eine zentrale Eigenschaft des Ich ist es, nicht zu bemerken, dass das Gehirn es produziert. Es verleugnet seinen eigenen Hersteller konsequent. Deshalb hat das Ich den Eindruck, die Welt um sich herum direkt mit seinen Sinnesorganen wahrzunehmen und seine eigenen Gedanken zu produzieren. Es hält sich für den großen Steuermann des Körpers, der die oberste Kontrollinstanz von Denken, Planen und Handeln ist.


Neurobiologen haben herausgefunden, dass nicht bewusstseinsfähige Hirnareale wie die Basalkerne und der Thalamus das Ich-Bewusstsein steuern. Aus ihnen kommen die Signale dafür, dass wir beispielsweise willentlich den Arm heben. Professor Gerhart Roth, Neurobiologe am Hirnforschungszentrum der Universität Bremen, ist es gelungen, experimentell nachzuweisen, dass die willkürlichen Handlungen auf "Einflüsterungen des Unbewussten" zurückgehen. "Der Willensakt tritt auf, nachdem das Gehirn bereits entschieden hat, welche Bewegung es ausführen wird", so der Hirnforscher." - "Bewusstsein entsteht, indem unterschiedliche Hirnareale etwa 40-mal pro Sekunde ihre Aktivitäten in die Hirnrinde projizieren. Das Ich-Zentrum bündelt die Einzeleindrücke zu einem einheitlichen Gesamtbild, das wir als Ich-Erlebnis wahrnehmen."


� So schreibt Michael Jeismann in der FAZ 27.2.1999, S. II, treffend: "Am rätselhaften Wesen der Zeit hat sich trotz aller Forschung und literarischer Zeitbeschwörungen nichts geändert; man weiß heute mehr und weiß doch nicht Bescheid. Augustinus traf es genau, als er feststellte, dass er wisse, was Zeit sei, solange er nicht darüber nachdenke; sobald er aber zu sagen versuche, was Zeit sei, wisse er es nicht mehr."


� Weitere Möglichkeiten, Zeit zu verbildlichen und so zu verstehen, finden sich im 5. Kapitel.


� S. z.B. Richard A. Block, Dan Zakay, Models of psychological time revisited, sowie Helga Lejeune und Marc Richelle, Are we coming near a general model of psychological time? beide in: Hede Helfrich (Hrsg.), Time and Mind, Hogrefe & Huber Publishers, Seattle, Toronto, Göttingen, Bern 1996, ISBN 0-88937-173-3.


� Manfred Sommer, Lebenswelt und Zeitbewusstsein, Suhrkamp, Frankfurt a.M. 1990, S. 157, im 4. Kapitel ausführlich zitiert.


� Selbst die sehr systematischen Aufstellungen der Einflussfaktoren durch Hartmut Kasten, Wie die Zeit vergeht - Zeitbewusstsein in Alltag und Lebenslauf, Primus Verlag, Darmstadt  2001, ISBN 3-89678-403-X, S. 34ff, 45f, 122f, 176f, scheinen mir noch unzureichend, insofern viele individuelle Faktoren ausgeblendet bleiben (müssen).


� Bei diesen Tätigkeiten ist das "Ich" so stark in die Tätigkeit involviert, dass es keine Distanz mehr zu ihr oder sich selber halten kann.


� S. z.B. Hartmut Kasten, Wie die Zeit vergeht - Zeitbewusstsein in Alltag und Lebenslauf, Primus Verlag, Darmstadt  2001, ISBN 3-89678-403-X, S. 21.


� S. z.B. Hartmut Kasten, aaO, S. 27f.


� Abwechslung in dem äußeren Leben ist allerdings für Menschen, die sich gerade in Meditation üben und darin noch nicht sehr weit fortgeschritten sind, eher schädlich: Abwechslung stört eher die innere Ausrichtung (z.B. auf ein bestimmtes Meditationsobjekt).


� Suhrkamp, Frankfurt a.M. 1990, S. 157.





� Die mitteleuropäischen mentalen Kulturtechniken sind freilich fast verschüttet und werden nur noch von Minderheiten gepflegt. Deshalb wenden sich immer mehr Menschen im Westen nicht-europäischen Traditionen zu. Ironischerweise ließ gerade das auf Machbarkeit und Gestaltung ausgerichtete Europa und seine amerikanische Potenzierung die Techniken der Erfahrungs- und Geistesgestaltung auf dem Weg in die Moderne zurück. Das so entstandene Defizit moralisch tragfähig zu füllen, wird eine der wichtigsten Herausforderungen Europas und Nord-Amerikas im 21. Jahrhundert sein. Diese Herausforderung anzugehen ist umso dringlicher, als sich unser Kulturbereich anschickt, durch medizinisch-technischen Fortschritt einen mechanistischen Zugriff auf die menschliche Psyche zu nehmen und so etwas wie ein „Mentaldesign“ zu entwickeln (vgl. The Economist v. 25.5.2002, S. 11, 83-85).





� Jacques Brosse, Zen et Occident, Albin Michel Paris 1992 und 1999, ISBN 2-226-10729-0, S. 32: "Der amerikanische Neurophysiologe Gellhorn hat gezeigt, dass die Muskelentspannung zusammen mit der Atemkontrolle die kortikale Erregung senkt und die Dominanz des parasympathischen Systems hervorruft. Diese Phänomene setzt er mit einem "Zustand der Leerheit des Buwusstseins ohne Verlust des Bewusstseins" gleich - was (wiederum) dem entspricht, was der Zen „hi-shiry“ nennt."


� Licht wird dabei manchmal konkret, meistens jedoch nur als Bild verstanden. Wenn es als Bild verstanden wird, darf es jedoch vermutlich nach theologischer Auffassung nicht mit der christlichen Verwendung dieses Begriffes im Sinne von "Gottes Wort" gleichgesetzt werden.


� a) Nach den „Conclusions“ der akribischen Analyse des französischen Indologen Lilian Silburn in Instant et cause dans la pensée philosophique de l’Inde (S. 408 der Neuauflage von De Boccard, Paris 1989, ISBN 2-7018-0045-5) besteht nicht nur eine teilweise Überlappung, sondern sogar eine völlige Deckungsgleichheit zwischen absoluter Wahrnehmung des Hier und Jetzt und dem zu erreichenden Idealzustand in der indischen Tradition: “…; car l’instant qui est source de tourment en raison de son évanescence est également la seule voie d’accès à l’apaisement définitif.“ und andere Passagen der S. 408. In die gleiche Richtung gehend der sehr lesenswerte Aufsatz Enlightenment and time: an examination of Nagarjuna’s concept of time von Anthony Birch, s. � HYPERLINK http://www.gis.net/~tbirch/nagar2fiu.htm ��http://www.gis.net/~tbirch/nagar2fiu.htm� 


b) Der beschriebene meditative Idealzustand wird in einigen und insbesondere in den buddhistischen Traditionen mit einer emotionalen Komponente ergänzt. Diese emotionale Komponente lässt sich als uneigennütziges Mitfühlen oder auch Empathie bezeichnen und hat - je nach Richtung und Schule - ein mehr oder weniger großes Gewicht.


� Katrin Jäger, Seele gesucht, taz 8.6.2001, S. 18: "Bewusstsein entsteht, indem unterschiedliche Hirnareale etwa 40 mal pro Sekunde ihre Aktivitäten in die Hirnrinde projizieren. Das Ich-Zentrum bündelt die Einzeleindrücke zu einem einheitlichen Gesamtbild, das wir als Ich-Erlebnis wahrnehmen."


� Prof. Dr. Gerald Hüther, Professor für Neurobiologie un der Psychiatrischen Klinik der Universität Göttingen, FR 27.3.2001, S. 26: "Freude ist ein Gefühl, das sich einstellt, wenn es uns gelingt, die vielen im Gehirn parallel laufenden und sich häufig gegenseitig störenden Verarbeitungsprozesse zu harmonisieren."


� Bielefeld 2000, Aisthesis Verlag, ISBN 3-89528-282-0.


� Hg. Erich Kleinschmidt, Stuttgart 1985, S. 27


� Zum Zeiterleben in den Romanen von Thomas Mann siehe auch: Lothar Baier, Keine Zeit, Verlag Antje Kunstmann, München 2000, ISBN 3-88897-249-3, S. 153 – 153.


� Weinheim/Berlin 1996, Quadriga Verlag, ISBN 3-88679-822-4


� N.Y. 1984, Oxford University Press, ISBN 0-19-824615-3.


� Fast gleiches lässt sich für die Jahrhunderte lang mit Zähnen und Klauen verteidigte Annahme der Willensfreiheit sagen. Dazu nur ein Zitat: "Ich halte sie (die Freiheit) für eine kulturelle Konstruktion. Sie ist, was ihren Einfluss auf unser Verhalten anlangt, ebenso real wie Glaubens- und Wertesysteme. Aber sie ist inkompatibel mit dem, was wir über die Funktion unserer Gehirne gelernt haben. Und dennoch beruht die Vorstellung, frei zu sein, auf Vorgängen im Gehirn. Sie muss sich also irgendwann im Laufe der kulturellen Evolution ausgebildet haben." – vermutlich, weil sie soziale Verantwortung zurechenbar macht, was die Überlebensfähigkeit einer Gemeinschaft steigert, lässt sich in Fortführung der Gedanken des Direktors am Max-Planck-Institut für Gehirnforschung in Frankfurt a.M., Wolf Singer, (DIE ZEIT 7.12.2000, S. 43) vermuten; vgl. auch dessen ausführliches Interview in DER SPIEGEL 1/2001 S. 154ff.


� München 1999, C.H.Beck, ISBN 3 406 44721 X


� Frankfurt a.M. 1997, Suhrkamp, ISBN 3-518-28935-7


� Piper, München 1976, ISBN 3-492-10174-7, S. 228ff.


� S. z.B. mit Hinweisen auf Spinoza, Kant, Hegel und Schopenhauer: John McTaggart Ellis McTaggart, Die Irrealität der Zeit, und Michael Dummett, McTaggarts Beweis für die Irrealität der Zeit: Eine Verteidigung, beide in Walter Ch. Zimmerli und Mike Sandbothe (Hrsg.), Klassiker der modernen Zeitphilosophie, Wissenschaftliche Buchgesellschaft, Darmstadt 1993, ISBN 3-534-12013-2.


� Suhrkamp, Frankfurt a.M. 1990, S. 155ff.


� Vgl. z.B.: Jacques Brosse, Zen et Occident, Albin Michel Paris 1992 und 1999, ISBN 2-226-10729-0, S. 64: "L'instant par excellence, sans passé ni avenir, qui échappe totalement au temps est celui de l'éveil. A partir de cet instant-là…, le délivré demeure dans l'éternel Présent. Il est en permanence "ici et maintenant"; il peut donc "… chaque instant se situer dans l'initiative de l'acte sans l'achever ni se l'approprier."


S. 103: "L'éveil est en dehors de l'espace et du temps. Il abolit l'espace-temps."


� Vgl. � HYPERLINK http://www.nahtod.de/magister ��www.nahtod.de/magister� 


� Wo endet Zeit? Erfahrungen zeitloser Gleichzeitigkeit in der Mystik der Weltreligionen. In: Weiss, K. (Hrsg.), Was ist Zeit? Zeit und Verantwortung in Wissenschaft, Technik und Religion. Band 6 der Reihe "Faktum" der TU München, München 1994


� Zum buddhistischen Zeitverständnis s. auch den sehr lesenswerten Aufsatz Enlightenment and time: an examination of Nagarjuna’s concept of time von Anthony Birch,  � HYPERLINK http://www.gis.net/~tbirch/nagar2fiu.htm ��http://www.gis.net/~tbirch/nagar2fiu.htm� 


� Der „Papst“ der Zeitforschung, J.T. Fraser, bewertet diese Zustände denn auch eher als „Rückkehr in die Wirklichkeit der Kindheit oder sogar in die unserer Vorfahren“; vgl. Von der Suche nach Zeitlosigkeit, S. 64, in Rudolf Wendorff (Hrsg.), Im Netz der Zeit, S. Hirzel. Stuttgart 1989, ISBN 3-8047-1057-3.


� Dharma Press, Oakland 1990, ISBN 0-89800-205-2; 0-89899-206-0.


� Dieser Zeitbegriff ist vielleicht dem westlichen Begriff des Logos nicht unähnlich, wie auch die Verwendung dieses Begriffs an anderer Stelle (56) nahe legt.


� "Simple appreciation for time and its presentations, free from the demands of need, is itself knowledge." (58)


� "As awareness and time's rhythm enter into more intimate communication, the mind becomes quicker and more alert, or else momentum slows down - the two processes are complementary, even indistinguishable.“ (61)


� Einige Quellen zu dieser Forschung finden sich z.B. bei Hartmut Kasten, Wie die Zeit vergeht - Zeitbewusstsein in Alltag und Lebenslauf, Primus Verlag, Darmstadt  2001, ISBN 3-89678-403-X, S. 173ff.


� Man spricht u.a. von Zeittunneln und -löchern.


� zitiert nach DIE ZEIT 7.5.98 S.39








