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Prolog: Ein «Ich» erwacht

Ich erinnere mich, wie ich eines Morgens erwachte. Für einen 
Moment wusste ich nicht, wer ich war und wo ich war. Ich war. 
Daran erinnere ich mich. Aber ich wusste nicht, wer erwachte. 
Dieses Gefühl bewussten Erlebens hielt nur einen gefühlten Au
genblick. Dann erwachte ich vollends, bekam Zugang zu meinen 
Erinnerungen und wusste wieder, wer ich bin und wo ich war.

Das Erlebnis, beim Aufwachen in der Dunkelheit nicht zu 
wissen, wo man sich befindet, ist nicht so selten. Noch schlaftrun
ken, befinden wir uns in einem vergangenen Lebensabschnitt, 
vielleicht im Bett und im Zimmer der Jugend. Einmal erwachte 
ich in meinem Zimmer in Freiburg und war für einige Sekunden 
davon überzeugt, in San Diego zu sein, wo ich einige Jahre zuvor 
gelebt hatte. Ich wusste um die Position des Bettes in dem Haus in 
San Diego, ich hatte die räumliche Lage der Fenster und der 
Straße draußen präsent und erwartete im Zuge des Aufwachens, 
mich dort zu befinden, so real war die Vorstellung – ich war für 
kurze Zeit mein vergangenes San Diego Ich. Aber ich wachte in 
meiner Wohnung in Freiburg auf.

Dass es manchmal einige Sekunden dauert, bis man sich über 
seine Lebenszeit und den Raum, in dem man sich befindet, klar 
wird, geschieht manchmal. Nur ein einziges Mal ist es mir jedoch 
bisher passiert, dass ich nicht wusste, wer ich war. Ich forschte nach 
möglichen Erinnerungen, aber sie wollten sich nicht aktualisieren. 
Für einen Augenblick war ich mir meiner selbst beraubt. Bis ich 
meiner selbst wieder gewahr wurde – in der Form des Wissens 
um mich, als Erinnerung dessen, der ich bin. Das Erlebnis währte 
nur einen kurzen Augenblick und es war nicht beängstigend. Der 
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schwedische Dichter Tomas Tranströmer hingegen erlebte seinen 
Ich Verlust beim Aufwachen als entschieden belastender:

Der Name

Ich werde schläfrig während der Autofahrt und fahre unter die 
Bäume neben der Straße. Rolle mich auf den Rücksitz zusammen 
und schlafe. Wie lange? Stunden. Das Dunkel ist schon eingefallen.

Plötzlich bin ich wach und erkenne mich nicht wieder. Hellwach, 
aber das hilft nicht. Wo bin ich? WER bin ich? Ich bin etwas, das 
auf einem Rücksitz erwacht, in Panik umhertobt wie eine Katze in 
einem Sack. Wer?

Endlich kehrt mein Leben wieder. Mein Name kommt wie ein En
gel. Außerhalb der Mauern ertönt ein Trompetensignal (wie in der 
Leonorenouvertüre), und die rettenden Schritte kommen rasch 
rasch die viel zu lange Treppe herunter. Das bin ich! Das bin ich!

Aber unmöglich, die fünfzehn Sekunden Kampf in der Hölle des 
Vergessens zu vergessen, ein paar Meter von der Landstraße ent
fernt, wo der Verkehr mit angeschalteten Lichtern vorbeigleitet.1

Wo bin ich? Wer bin ich? Das geschilderte Erlebnis erschüttert die 
Grundfesten des Alltagsverständnisses unseres Selbst. Ich bin in 
der Welt und erlebe die Welt. Ich weiß natürlich, dass ich mich 
über die Sachverhalte der Welt täuschen kann. Es gibt Wahrneh
mungstäuschungen. Wie schon René Descartes ausführte,2 kann 
ich halluzinieren oder träumen, eine Welt kann mir vorgegaukelt 
werden, aber ich bin es doch, der das halluziniert oder träumt. Ich 
bin es, der sich täuscht oder der getäuscht wird. Dabei bin ich 
meiner selbst stets gewiss.

Am Beispiel des Erwachens zeigt sich, dass die Erinnerung, das 
autobiographische Gedächtnis, vorhanden sein muss, damit ich 
weiß, wer ich bin. So ist für Marcel Proust in Auf der Suche nach 
der verlorenen Zeit die Erinnerung konstitutiv für das Ich und die 
gefühlte Lebenszeit. Die Suche nach der verlorenen Zeit findet im 
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Roman letztendlich ihre Erfüllung im umfangreichen und detail
lierten Wiedererinnern der Ereignisse im Leben des Ich Erzählers, 
der seine Lebensgeschichte aufschreibt. Die Zeit wird wiederge
funden in der erinnerten und niedergeschriebenen Lebenszeit. 
Eine Quelle dieses Gedankens ist für Proust ebenfalls der Über
gang vom Schlafen zum Wachen. Prousts Erzähler schildert das 
Erlebnis des kurzzeitigen Ich Verlustes, der erst durch das Einströ
men von Erinnerungen überwunden wird:

[…] wenn ich mitten in der Nacht erwachte, wußte ich nicht, wo 
ich mich befand, ja im ersten Augenblick nicht einmal, wer ich 
war: ich hatte nur in primitivster Form das bloße Seinsgefühl, das 
ein Tier im Inneren verspüren mag: ich war hilfloser ausgesetzt als 
ein Höhlenmensch; dann aber kam mir die Erinnerung  – noch 
nicht an den Ort, an dem ich mich befand, aber an einige andere 
Stätten, die ich bewohnt hatte und an denen ich hätte sein kön
nen – gleichsam von oben her zu Hilfe, um mich aus dem Nichts 
zu ziehen, aus dem ich mir selbst nicht hätte heraushelfen können; 
in einer Sekunde durchlief ich Jahrhunderte der Zivilisation, und 
aus vagen Bildern von Petroleumlampen und Hemden mit offenen 
Kragen setzte sich allmählich mein Ich in seinen originalen Zügen 
wieder von neuem zu sammen.3

Das Ich setzt sich nach diesen Ausführungen aus der Erinnerung 
zusammen. Dieses Ich wird häufig als narratives Selbst bezeichnet, 
das sich aus den Geschichten zusammensetzt, die wir über uns er
zählen. Aber es gibt auch ein Ich Gefühl, das ohne autobiographi
sches Wissen als «das bloße Seinsgefühl» existent ist. Dies ist das 
minimale Selbst oder «Kern Selbst».4 In den Sekunden des Er
wachens, da sich das narrative Selbst nicht aktualisiert, ist das Be
wusstsein dennoch auf etwas ausgerichtet: Es ist das körperliche 
Selbst, das im Zentrum der Wahrnehmung und des Denkens ist, 
das die Unterscheidung zwischen Ich und Nicht Ich ermöglicht. 
Wir sind uns normalerweise unserer Erlebnisse, Erinnerungen 
und Erwartungen bewusst, den Objekten unseres Bewusstseins. 
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Untergründig aber haben wir auch ein minimales Selbst, der 
 egozentrische Anker aller Erfahrung, der in der geschilderten 
 Situation des erinnerungslosen Erwachens auf einmal prononciert 
erlebt wird, da die gewöhnlichen Objekte unseres Bewusstseins, 
Wahrnehmungen und Erinnerungen, fehlen. Ich bin auf mich 
selbst zurückgeworfen.5

Das Ich Erleben kann dabei als «Ich Pol» verstanden werden. 
Mein «Ich Subjekt» ist auf ein «Ich Objekt» ausgerichtet: Ich 
nehme mich wahr. Dabei gibt es aber ein grundsätzliches Prob
lem, da das Ich Objekt grundsätzlich etwas anderes ist als das 
 Ich Subjekt. Wenn wir uns selbst referentiell beobachten, also das 
Ich Subjekt sich selbst beobachtet, beobachtet es sich immer als 
Ich Objekt. Diese Problematik hat in der Subjektphilosophie des 
19. Jahrhunderts zu großen Gedankengebäuden geführt. Die Un
möglichkeit, sich selbst als Ich Subjekt wahrnehmen zu können, 
hat Thomas Bernhard auf pointierte Weise in seiner Erzählung 
Gehen beschrieben:

Wenn wir uns selbst beobachten, beobachten wir ja immer niemals 
uns selbst, sondern immer einen andern. Wir können also niemals 
von Selbstbeobachtung sprechen, oder wir sprechen davon, daß wir 
uns selbst beobachten als der, der wir sind, wenn wir uns selbst be
obachten, der wir aber niemals sind, wenn wir uns nicht selbst be
obachten, und also beobachten wir, wenn wir uns selbst beobach
ten, niemals den, welchen wir zu beobachten beabsichtigt haben, 
sondern einen Anderen. Der Begriff der Selbstbeobachtung, also 
auch der Selbstbeschreibung ist also falsch.6

Die geschilderten Erfahrungen beim Aufwachen, dem Ich 
Erwachen, können als Bewusstseinszustände durchaus außerge
wöhnlichen Charakter haben. Marcel Proust beschreibt massive 
Veränderungen der Zeitwahrnehmung: «… in einer Sekunde 
durchlief ich Jahrhunderte der Zivilisation». Veränderte Bewusst
seinszustände gehen, wie noch gezeigt werden wird, sehr häufig 
mit einer veränderten Wahrnehmung von Zeit und Raum einher. 
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Unsere Wahrnehmung und unser Denken sind schließlich in 
Raum und Zeit organisiert. Außergewöhnliche Bewusstseinszu
stände müssen daher auch Raum und Zeit betreffen. Beim Er
wachen schaue ich schlaftrunken auf die Uhr. Ich schlafe wieder 
ein und habe einen mächtig beeindruckenden und komplexen 
Traum voller Dramatik und gefühlt langer Dauer. Als ich wieder 
erwache, sind beim Blick auf die Uhr nur drei Minuten vergan
gen. Subjektiv, im Rückblick, habe ich aber erinnerte Eindrücke 
in Spielfilmlänge. Subjektive und objektive Zeit weichen drastisch 
voneinander ab.

Im Übergang von Schlafen und Wachen erfahren wir die 
Grenzen unseres gewöhnlichen Ich Zustandes.7 Beim Erwachen 
werden wir unser selbst jedes Mal erneut bewusst, wir werden in 
unseren Wachzustand eingeblendet. Aber in einzelnen Fällen ver
läuft der Prozess der Bewusstwerdung nicht ganz reibungsfrei – 
wenn sich das Ich nicht selbst erkennt. Dank solcher Momente 
haben wir die Möglichkeit, dem Rätsel des Bewusstseins auf den 
Grund zu gehen. Es zeigt sich dann, wie das bewusste Ich von zu 
ergründenden Faktoren abhängig ist, die konstitutiv für das 
Selbstbewusstsein sind.

Über solche und andere Phänomene außergewöhnlicher Be
wusstseinszustände, die vom normalen Erleben stark abweichen, 
erlangen wir einen Zugang zu einer der großen Fragen: was Be
wusstsein und was Selbstbewusstsein ist. Hierbei ist die Frage der 
Entstehung der subjektiven Zeit von besonderer Bedeutung. Sub
jektive Zeit und Bewusstsein, gefühlte Zeit und Selbsterleben sind 
eng miteinander verbunden:8 Ich bin meine Zeit, durch mein 
 Ich Erleben komme ich zum Gefühl der Zeit. Wenn wir das sub
jektive Zeiterleben besser verstanden haben, dann werden auch 
wichtige Aspekte des Selbstbewusstseins besser verstanden sein. 
Die wissenschaftliche Untersuchung von außergewöhnlichen Be
wusstseinszuständen ist dabei ein Zugang, um durch die Verände
rung des Zeiterlebens das zu erfassen, was Bewusstsein ausmacht.

Das Thema dieses Buches ist die enge Verknüpfung von Ich 



Bewusstsein und Zeitbewusstsein. In außergewöhnlichen Be
wusstseinszuständen  – Schrecksekunden, der Meditation, bei 
spon tanen mystischen Erlebnissen, in Nahtoderfahrungen, unter 
Drogen – ist das Zeitbewusstsein stark verändert. Damit einher 
geht ein verändertes Raum und Ich Bewusstsein. Zeit, Raum 
und Ich Vorstellung werden in diesen extremen Zuständen ge
meinsam moduliert – gemeinsam intensiviert oder abgeschwächt. 
Aber auch in eher gewöhnlichen Zuständen wie der Langeweile, 
des Flow Erlebens und der Muße sind Zeit und Ich gemeinsam 
verändert. Schließlich zeigen klinische Untersuchungen in der 
Psychiatrie und Neurologie sowie Studien der grundlegenden 
Hirnforschung, wie die Vorstellungen von Körper, Ich, Raum 
und Zeit eine Einheit bilden. Über all diese Phänomene und 
Zustands bilder wird hier berichtet werden. Die empirischen Be
funde und konzeptionellen Erkenntnisse, die in dieser Weise noch 
nie zusammengebracht worden sind, sind erstaunlich und werden 
den Kenner philosophischer Gedanken dennoch eigentlich nicht 
überraschen. Einige philosophische Denksysteme, auf die an den 
entsprechenden Stellen kurz verwiesen wird, haben die genannten 
Komponenten zu einer Einheit verbunden. Neueste Forschungs
ergebnisse aus der Psychologie und den Neurowissenschaften 
müssen immer in Bezug zu diesen philosophischen Gedanken ge
setzt werden. Über das konzeptionelle Verständnis des Zeitsinnes 
und seine Modulation in extremen Augenblicken des Lebens er
fahren wir mehr darüber, was Bewusstsein ist – wer wir sind.
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1. Vom Zeitbewusstsein

Zeitdehnung und Schrecksekunde

Ganz selbstverständlich nehmen wir unsere Welt mit ihren räum
lichen und zeitlichen Eigenschaften wahr. Die Welt ist räumlich 
in ihren drei Dimensionen ausgedehnt; ebenso verläuft das Er
leben in einer zeitlichen Ordnung mit zukünftigen (erwarteten), 
gegenwärtigen (erlebten) und vergangenen (erinnerten) Ereignis
sen. Wie schon die Alltagsbeobachtung zeigt, ist der gefühlte Ver
lauf der Zeit nicht immer gleich. Zehn Minuten voll Langeweile 
können schmerzhaft langsam vergehen, zehn Minuten voll Freude 
und Unterhaltung verfliegen im Nu. Wenn man die Situationen 
betrachtet, in denen es zur Zeitdehnung und Zeitraffung kommt, 
zeigt sich, dass das Ausmaß, wie sehr die Aufmerksamkeit auf die 
Zeit gelenkt wird, darüber bestimmt, wie der Verlauf der Zeit 
wahrgenommen wird. Während einer Wartezeit ohne Ablenkung, 
in der sich nicht viel Interessantes ereignet, achten wir besonders 
auf die Zeit und sie vergeht langsam. Man denke an manche zä
hen Schulstunden der Jugend, auf das Warten auf den Anruf der 
Liebsten oder des Geliebten, der nicht erfolgt. Die Aufmerksam
keit ist ganz auf die Zeit ausgerichtet – die nicht vergehen will. 
Sind wir hingegen ganz erfüllt in einer Tätigkeit, beim Lesen, 
Spielen, bei einer spannenden Arbeit, dann achten wir nicht auf 
die Zeit und sie vergeht schnell. Insbesondere im Flow Erlebnis, 
dem Zustand des Fließens, dem vollständigen Aufgehen in einer 
anspruchsvollen Tätigkeit, die uns Spaß macht, aber auch all un
ser Können fordert,  haben wir das Gefühl der rasch fortschreiten
den Zeit.1 In diesen Erlebnissen ist man der Zeit und seiner selbst 



14

enthoben und merkt nicht, wie die Zeit vergeht; Stunden verge
hen im Extremfall wie Minuten.

Neben der Aufmerksamkeit wirkt sich auch der körperliche 
Zustand auf die momentan erlebte Zeit aus. In Situationen 
 erhöhter emotionaler Aufregung kommt es oft zur gefühlten 
 Zeitdehnung. Wenn wir uns stark ärgern oder in den Schreck
sekunden eines Unfalles, aber auch während Erlebnissen höchs
ten Glückes scheint sich die Zeit zu verlangsamen. Die letzten 
Schritte zum Gipfel nach großer Anstrengung und beim Auf
tauchen des Panoramablickes; der Moment vor dem lang er
sehnten Kuss, wenn klar wird, dass er jetzt gleich passiert. Dies 
sind Erlebnisse höchster emotionaler Präsenz: Die Aufmerksam
keit ist geschärft und der Körper befindet sich in einem Zustand 
höchster Bereitschaft. Für einen Moment bleibt die Zeit fast 
 stehen.

Es stellt sich hier gleich die Frage, worauf wir denn achten, 
wenn wir davon sprechen, wir würden auf die Zeit achten. 
Schließlich gibt es kein Sinnesorgan für die Wahrnehmung von 
Zeit, so wie es die Ohren für die Wahrnehmung von Tönen oder 
die Augen für das Sehen gibt. Dennoch nehmen wir Zeit oft ganz 
unmittelbar wahr, manchmal sogar als unangenehm, etwa wenn 
wir uns langweilen und die Zeit einfach nicht vergehen will. Es 
hat durchaus Sinn, wenn wir von der Wahrnehmung der Zeit 
sprechen, obwohl es kein eigenes Sinnesorgan dafür gibt. Aber wie 
kommt das Erleben des Zeitverlaufes zustande? Unser Zeitgefühl 
für den momentanen Ablauf der Zeit, so wie ich ihn als schnell 
oder als langsam vergehend erfahre, basiert auf unserem Körper
erleben.2 Augenblicke starker emotionaler Erregung dehnen die 
subjektive Zeit, da das Körpererleben unmittelbar oder durch die 
Gefühle mittelbar erlebt wird. Aber auch in Situationen der rela
tiven Ruhe kann sich die Zeit dehnen. Während der Wartezeit bin 
ich auf mich selbst zurückgeworfen und erlebe mich und meine 
Körperlichkeit intensiver. Bei der Ausübung meditativer Prakti
ken, welche die Aufmerksamkeit bewusst auf den Körper lenken, 
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kommt es zum Gefühl der langsam vergehenden Zeit. Insbeson
dere Anfänger der Meditation spüren die Zeitdehnung ganz deut
lich, wenn sie 30 Minuten regungslos verbringen sollen. Körper
lichkeit wird spürbar und die Zeit verläuft «unendlich» langsam. 
Wenn ich auf die Zeit des gegenwärtigen Augenblicks achte, spüre 
ich den Zeitverlauf besonders intensiv über meinen Körper, der 
ich bin. Ich bin die Zeit.

Insbesondere Berichte von außergewöhnlichen Bewusstseins
zuständen zeugen eindrücklich von der Veränderlichkeit des Zeit
gefühls.3 Nach durchlebten Gefahrensituationen berichten Men
schen häufig, dass die Ereignisse in Zeitlupe abgelaufen seien, wie 
sich ein eigentlich kurzer Moment merklich dehnte. Heutzutage, 
in unserer motorisierten Gesellschaft, beziehen sich diese Erleb
nisse oftmals auf Verkehrsunfälle oder das knappe Entkommen in 
einer gefährlichen Straßensituation. Der Medizin Nobel preis trä
ger John C. Eccles hat solch ein verändertes Zeiterleben anschau
lich geschildert. Dabei ist bemerkenswert, dass seine Ehefrau, die 
mit im Auto saß, das gleiche Erlebnis hatte:

Am Ende dieser dunklen Straße raste ein dunkelroter Lastwagen 
mit etwa 80 Stundenkilometern die Steigung hinab. […] Es war zu 
spät zu bremsen, so daß alles, was wir tun konnten, war, zu ver
suchen zu beschleunigen, um davonzukommen, und wir kamen nur 
langsam voran, weil wir gerade erst angefahren waren! Als ich beob
achtete, wie dieser Lastwagen näher und näher kam, schien die Zeit 
kein Ende zu nehmen. […] Dann am Schluß merkte ich, daß das 
Ende des Wagens wunderbarerweise nicht einmal getroffen worden 
war und der Lastwagen fuhr vorbei, doch alles in Zeitlupe. […] Es 
war ein unglaubliches Erlebnis, und meine Frau hatte das gleiche 
Erlebnis, daß die Zeit in diesem Notfall fast zum Stillstand gekom
men sei.4

Eine ähnliche Erfahrung machte auch der Dichter und Litera
turnobelpreisträger Tomas Tranströmer. In seinem Gedicht Ein-
samkeit (unten ein Ausschnitt5) verdichtet er das Erlebnis einer 
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