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Der Spezialist wei immer mehr tiber immer weniger,
bis er am Ende alles weils tber nichts.

Der Generalist weis immer weniger tiber immer mehr,
bis er am Ende nichts mehr weil tiber alles.

Die Wahrheit liegt vermutlich nicht auf irgendeinem Punkt
zwischen den Extremen,

sondern auf allen zugleich.

Oder eben daneben.
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Geleitwort

Vor einigen Jahren hat mir Ingo Schymanski einen Artikel
seines Modells iiber den Zusammenhang des Belohnungs-
systems im Gehirn mit den haufigsten psychischen Storun-
gen in Europa zugesandt. Das spannende war, dass er in
seine Uberlegungen Beziehungen, gesellschaftlichen Verin-
derungen und die Bedeutung der zivilisationsbedingten
Uberstimulation mit einbezogen hatte. Zuvor hatte er einen
Beitrag von mir zu den spezifischen Storungen der Jungen
gelesen und wusste, dass ich kein Arzt oder gar Hirn-
forscher bin, sondern praktizierender Kinderpsychoanaly-
tiker.

In der Tat war ich von seinem Artikel bald fasziniert,
denn ich erkannte ein ,,Missing Link“ zu meinen Beschafti-
gungen mit den externalisierenden Storungen von Kindern
und Jugendlichen, ihren Aufmerksamkeitsdefiziten, von
Schymanski zutreffend ,, Konzentrationsdefizite“ genannt,
und der Bedeutung von Uberstimulation. Seit vielen Jahren
hatte ich mich aus kinderpsychoanalytischer Sicht mit dem
Storungsbild ,,ADHS® befasst. Auch in den vergangenen
Jahrzehnten hatte es immer eine abgrenzbare ,hirnorga-
nische Kerngruppe“ von etwa 1-2 Prozent gegeben. Dabei
herrschte die Annahme vor, dass die beobachteten Sympto-
me auf frithkindliche diskrete Hirnschadigungen zuriickzu-
fithren seien, was allerdings nie nachzuweisen war. Doch
ab den 90er-Jahren war diese urspriingliche ,,Zappel-
philipp-Diagnose“ systematisch auf alle sozialen Storungen
ausgeweitet worden: Seelische Ursachen wurden aus-
geblendet, stattdessen wurden alle sozialen Stérungen mit
einem angeborenen Defekt im Gehirn erklart. Diese neuro-
physiologische Erklarung ist allerdings unbefriedigend,
weil sie den Einfluss der Umwelt vernachlassigt: Die Bedeu-
tung von psychosozialen Ansitzen wird zwar eingerdumt,
familidren Belastungsfaktoren kdme jedoch keine primdre



atiologische Bedeutung zu. Auch die Neuroplastizitat wird
dabei aufSen vor gelassen, denn jedes Gehirn passt sich be-
kanntlich unterschiedlichen Nutzungsbedingungen an.

Dabei sind Erziehung und Psychotherapie heutzutage in
hochster Not: Viele Kinder und Jugendliche leiden unter
den Auswirkungen von Beschleunigung, von fehlender be-
grenzender, viterlicher Struktur und den Folgen der Habi-
tuation. Aber diese Konflikte werden verschleiert, und ihre
Folgen — Bewegungsunruhe, Konzentrationsprobleme und
Unbeherrschtheit — so gut wie ausschliefSlich mit Medika-
menten behandelt. Schymanskis Erklirungen haben mich
darum so Uberzeugt, weil er die gesellschaftlichen Probleme
in seine Theorien nicht nur einbezieht, sondern sie als
Hauptursachen beschreibt und dabei die neurophysiolo-
gischen Zusammenhinge hochst tiberzeugend herausar-
beitet.

Ich will seine Erkenntnisse mittels zweier Bilder in die
heutige gesellschaftliche Realitit tibersetzen:

Eine Szene aus Schymanskis Buch: Versuchstiere, die
entsprechend prapariert sind, konnen ihr Belohnungszen-
trum iiber einen schwachen StromstofS reizen. Bald tun sie
den ganzen Tag nichts anderes mehr, als es ununterbrochen
zu stimulieren. Sie vernachlassigen die Nahrungsaufnahme
genauso wie die Korperpflege oder soziale Kontakte. Nicht
einmal an Sex haben sie noch Interesse. Einzig allein trach-
ten sie danach, auf allereinfachste Weise ihr Belohnungs-
zentrum zu stimulieren. Der ,,Genuss“ des iiber den Tas-
tendruck vermittelten StromstofSes im Belohnungszentrum
ist so grofs, dass die Versuchstiere den entsprechenden
Hebel mehr als tausend Mal pro Stunde auslosen — bis zur
volligen Erschopfung, ja sogar bis zum Tod.

Eine zweite Szene, aus einer Supervision: Ein siebzehn-
jahriger Jugendlicher verbringt seine gesamte freie Zeit vor
dem Computer, bei Ego-Shooter-Spielen oder ,,World of
Warcraft“. Im Wechsel damit betrachtet er Webseiten mit



Pornografie und masturbiert exzessiv. Seine Schulleistun-
gen werden immer schlechter, es ist ihm gleichgiiltig. Seine
Freundin verldsst ihn, weil er sie kaum mehr sieht. Er
nimmt das unbewegt zur Kenntnis. Mit seiner Klasse muss
er ins Schullandheim; dort fleht er den Lehrer an, ihm Zu-
gang zu Computer und Internet zu gewihren. Dies wird
nicht erlaubt. Wenige Tage spater erleidet der Jugendliche
aufgrund des Entzugs eine schwere Panikattacke und muss
in eine Klinik fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie gebracht
werden, wo seine Computersucht behandelt wird.

Ich konnte vielerlei solcher und dhnlicher Szenen aus
dem kinderpsychoanalytischen Alltag berichten, von Flucht
in die Lust und Verweigerung der Realitit, natiirlich auch
bei Erwachsenen. Beim Tier oder beim Menschen kann das
Belohnungszentrum durch zahllose Reize stimuliert wer-
den. Durch schmackhaftes Essen, Sex, Geld oder Macht,
durch Alkohol, Nikotin oder andere Drogen. Das Ergebnis
ist fur alle Ausloser gleich: Da wir, gemafs Schymanski, in
der ,,zivilisierten“ Welt kaum mehr einer Ressourcenbe-
grenzung unterworfen sind, verfiigen wir tiber die Moglich-
keit, unser Belohnungszentrum unaufhorlich zu stimulie-
ren. Genau das hatte ich in meinen Beobachtungen von
Storungen bei Kindern und Jugendlichen festgestellt, je-
doch ohne es neurophysiologisch begriinden zu konnen.

Die Notwendigkeit, Triebe und Affekte auszuhalten
und aufzuschieben, ist offensichtlich geringer geworden.
Viele Kinder meiden Realitdten und suchen das Lustprin-
zip, viele verabscheuen Anstrengungen. In einer Gesell-
schaft, in der das Trommelfeuer von Medien ununterbro-
chen auf alle einprasselt, verlieren viele Dinge bald den
Reiz des Neuen. Alles wird fiir langweilig und uninteres-
sant erkldrt, nur noch die Sensation findet Beachtung. In
einer solchen Welt wird auch die Aneignung von Wissen
keinen Wert mehr besitzen.



Ingo Schymanski hat mittlerweile das vorliegende Buch
verfasst, das drei zentrale, hochst bedeutsame Botschaften
enthilt:

e Durch die Stimulation des Nucleus accumbens, des
,Lustzentrums“, kommt es iiber den Mechanismus der
Gewohnung (,,Habituation®) zu einer Abstumpfung des
Lustempfindens. Die Ausloser, die Geniisse, miissen im-
mer grofSer und ausgefeilter werden, um tiberhaupt noch
Lustempfinden zu ermoglichen. Fehlt jetzt die Lust, re-
sultiert daraus ein Mangel an GABA, was zu psycho-
vegetativer Erregung und psychomotorischer Unruhe
fithrt, die nach Befriedigung driangt. Wir streben nach
Lustempfindung und nach wohliger Zufriedenheit — ein
Teufelskreis der Lust entsteht. Der Leser kann erkennen,
warum das Belohnungssystem lebenserhaltend ist, seine
Uberstimulation aber auch zu Krankheit und Tod fiihren
kann.

e Mit diesem Modell hat Schymanski als erster tiberzeu-
gend die zivilisatorischen Ursachen der haufigsten psy-
chischen Storungen und Zivilisationserkrankungen in-
nerhalb eines einheitlichen Modells erklart, angefangen
von Angsten, Schlafstorungen, Depressionen, Demenz,
ADHS, somatoformen Storungen und Suchterkrankun-
gen bis hin zu den korperlichen Folgen von Bewegungs-
mangel und Uberernihrung. Dabei diskutiert Schymans-
ki auch die Grenzen seines Modells, denn er ahnt die
Widerspruche, die er erfahren wird. So ist beispielsweise
die ADHS kein einheitliches Krankheitsbild, sondern
eine ,Sammeldiagnose“. Denn die zugrundeliegenden
Ursachen konnen bekanntlich von pri- und perinatalen
Schiadigungen tiber Traumata bis hin zu frithen Storun-
gen von Beziehungen und Bindung reichen, oft bei unzu-
reichender viterlicher Strukturierung. Fast immer ist je-
doch auch eine Abwehr von depressiven Affekten zu
erkennen.



e Den dritten und wichtigsten Punkt sehe ich im Wirken
des erfahrenen Arztes Schymanski, der seine Patienten
nicht einfach damit konfrontiert, dass sie krank werden
oder sogar bald sterben konnten, wenn sie die Risiko-
faktoren nicht selbst ,,in den Griff bekommen*. Er weifS
um die Schwichen des Menschen, und er nimmt die Pa-
tienten — also uns alle — an die Hand und sucht Losungs-
wege, die gar nicht so einfach zu finden sind. Denn sein
Buch verdeutlicht, warum es vielen Menschen aus den
unterschiedlichsten Motiven lebenslang nicht gelingt,
die Belohnungsfalle zu tiberwinden, um nicht im siifSen
Brei des Uberflusses zu ersticken. Nur der Weg iiber Au-
tonomie, Entschleunigung und Konsumverzicht kann
langfristig zu einem erfillten Leben fithren, das ist das
Restimee von Ingo Schymanski.

Das Buch von Schymanski ist geeignet, in allen Fachrich-
tungen, die sich mit Menschen befassen, entscheidende Im-
pulse zu setzen, in der Hirnphysiologie und Medizin, in der
Psychologie und in der Padagogik — in der institutionellen
Erziehung und in der Familie. Es ist in lebendiger, sehr an-
schaulicher Sprache verfasst, noch dazu hochst unterhalt-
sam. Ich wiinsche diesem Buch eine sehr weite Verbreitung,
viele Rezensionen und vor allem, dass es eine fruchtbare
Diskussion in der gesamten Gesellschaft in Gang setzen
moge.

Hans Hopf
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. Protect me from what | want"

Jenny Holzer

Vorwort

Das Leben wird immer schneller. Und obwohl der zivilisier-
te Mensch heute so viel besitzt, tiber so viele Moglichkeiten
verfigt, so abgesichert, gesund und so lange lebt wie wohl
keine Generation vor ihm, lduft er Gefahr, sich im Uberan-
gebot zu verlieren. Statt zu genieflen, fiihlt er sich oft nur
noch gehetzt, erschopft und ungliicklich wie wohl ebenfalls
noch keine Generation zuvor. Woran kann das liegen?

Als ich anfing, die Griinde fiir diese Entwicklung zu re-
cherchieren, wusste ich tiber das Thema vermutlich genau-
so viel wie Sie in diesem Augenblick. Ich ahnte, dass die
Antwort auf diese Frage im Belohnungssystem unseres Ge-
hirns zu finden sein musste. Deswegen fing ich an dieser
Stelle an zu graben: Ich las Bucher und eine Unmenge von
wissenschaftlichen Veroffentlichungen, wobei mir meine
arztliche, psychotherapeutische und suchtmedizinische
Ausbildung sowie meine tigliche Arbeit mit Patienten beim
Verstehen und Einordnen der schier zahllosen Fakten hal-
fen. Zu guter Letzt fiel es mir wie Schuppen von den Augen:
Alle Tatsachen, die meine Eingangsfrage beantworteten,
sind lange bekannt. Das einzige, was bis heute zum Ver-
standnis fehlte, war das ,,geistige Band“ zwischen den mitt-
lerweile nahezu untiberschaubaren Einzelbefunden der ak-
tuellen Hirnforschung.

Das in diesem Buch vorgestellte Modell erklirt nicht
nur die sattsam bekannte Beschleunigung aller Lebensvor-
gange. Es liefert dartiber hinaus auch sehr gute Erklarun-
gen fuir die haufigsten seelischen Erkrankungen. Und damit
nicht genug: Sehr viele bislang in ihrem Ursprung unklare
psychosomatische und soziale Erscheinungen lassen sich



durch die Belohnungsmechanismen in unserem Kopf erst
wirklich verstehen. Richtig geordnet, machen die Befunde
der Neurowissenschaften deutlich, warum wir durch unser
Streben nach ,,immer mehr® nicht nur unsere eigene Ge-
sundheit gefahrden, sondern auch die Zukunft der Mensch-
heit auf unserem Planeten. Letztlich liefert das Wissen um
die Vorgdnge in unserem Gehirn sogar eine Antwort auf die
Frage, wie der Einzelne sein Leben entschlacken und
entschleunigen kann — um dafir auch noch mit einem Ge-
winn an Lebensqualitat (und aller Wahrscheinlichkeit nach
auch noch an Lebensjahren!) belohnt zu werden — vom
Nutzen fiir das globale Okosystem ganz zu schweigen.

Um die wesentlichen Mechanismen zu begreifen, muss
niemand gleich selbst zum Hirnforscher werden. Im Gegen-
teil: Die Vielzahl der Einzelbefunde scheint die Spezialisten
so sehr zu verwirren, dass sie den Wald vor lauter Biumen
nicht mehr erkennen. Dabei lassen sich die bekannten und
von keinem Forscher mehr ernsthaft bezweifelten Fakten
zu einem so einfachen Modell zusammensetzen, dass man
sich hinterher fragt, warum die haufigsten Zivilisationser-
scheinungen tiberhaupt jemals als vollig unterschiedliche
Phianomene missverstanden werden konnten.

Vorab mochte ich versprechen, dass ich Thnen Aus-
driicke wie ,,frontostriatale Dysfunktion® oder ,,Dopamin-
Transporter-Protein-Synthese-Induktion® im gesamten Buch
erspare. Denn viel interessanter als jedes einzelne neuro-
physiologische Puzzleteil ist das Gesamtbild, das sich aus
den faszinierenden Einzelbefunden der letzten Jahrzehnte
zusammensetzen lasst. Um die grundlegenden Prinzipien zu
verstehen, reicht das allgemein verstindliche Vokabular
vollstandig aus.

Die moglichen Konsequenzen des in diesem Buch vorge-
stellten Modells sind allerdings gewaltig. Angefangen bei
der tiglichen Lebensgestaltung tiber die Therapie der hau-
figsten psychischen Erkrankungen wie Angste, Depressio-



nen, ADHS und andere zivilisationsbedingte Storungen
reichen die Folgen bis hin zu dem, was unser Gliick und
unsere Lebensqualitit eigentlich ausmacht — und welche
Alternative zu unserer gegenwdrtig immer noch als ,,alter-
nativlos“ dargestellten Wachstumsphilosophie existiert.
Denn einerseits liegt auf der Hand, dass sich durch immer
mehr Woblstand genau wie durch die Einnahme von immer
mehr Tabletten kein dauerhaftes Woblbefinden erschaffen
lasst. Andererseits erscheint es schwierig, tatsiachlich auf
das zu verzichten, was uns vordergriindig schnell und ein-
fach gliicklich macht. Das in diesem Buch vorgestellte neue
Verstandnis der Belohnungsmechanismen beantwortet die
Frage, warum ,,immer mehr® nicht ,,immer besser sein
muss. Und es gibt Auskunft, wie es vermutlich aussieht, das
»richtige Leben®. Denn auch wenn es jeder Mensch indivi-
duell gestalten wird: Das Belohnungssystems funktioniert
fiir uns alle gleich.

Die grofSte Starke des in diesem Buch vorgestellten Mo-
dells ist vielleicht auch seine grofste Schwiche: Es erklart
»zu viel“. Eine einfache Erklarung fiir eine Vielzahl von
Phianomenen und Krankheitsbildern provoziert in der Welt
der Wissenschaft beinahe reflexhaft Widerspruch. Ich
mochte dem Text daher vorausschicken, dass das Habitua-
tionsmodell keineswegs den Anspruch darauf erhebt, alle
geschilderten Krankheiten und Erscheinungen vollstindig
zu begriinden. Dieses Buch stellt eine neue Sichtweise zur
Diskussion, die sich nach dem Sparsamkeitsprinzip der
Wissenschaften (,,Ockhams Rasiermesser!) als duferst

1 ,,Ockham‘s Razor“: Die simpelste und zugleich passende Erkli-
rung ist vorzuziehen, alle anderen werden mit einem Rasiermesser
abgeschnitten, benannt nach dem Scholastiker Wilhelm von Ockham

(1288-1347).



potentes Werkzeug erweisen konnte, die Folgen und vor
allem auch die wiunschenswerte Zielrichtung unserer zivili-
satorischen Entwicklung besser zu verstehen.

Lassen Sie sich tiberraschen! Ich wiinsche Thnen eine
spannende und gewinnbringende Lektiire!

Ulm, im Februar 2015 Ingo Schymanski



Inhalt

1 Das Belohnungssystem in unserem Kopf ......... 1
1.1 Das , Lustzentrum”: Die Quelle von Gliick und
Zufriedenheit . ... ... ... . 1
1.2 Sichtlich gliicklich: Das , Lustzentrum" in Aktion . .. .. .. 3
1.3 Habituation ........ .. ... . . . 8
1.4 Der Teufelskreis der Lust ... ..................... 10
1.5 Der Sinn der Habituation am , Lustzentrum*. . ........ 11
Das , Wohlftihlparadoxon" .. .................... 12
Noch mehr vom Zuviel: Kompensationsstrategien des
Lustverlusts. . . . ... . 14
Immer haufiger .. .. ... .. .. 14
Immerdoller .. ....... ... ... .. . . 15
Immer verrlickter. . . ... ... 15
Immer dringlicher. .. ... .. . .. 16
Gebrauch von Stimulanzien ... ................. 16
Drogen . ... 18
Das Ende jeder Zufriedenheit: Der Vergleich. . .. ... .. 20
Einheitliche Ursache — unterschiedliche Wirkungen?. . . .. 23
2 Seelische Folgen: die haufigsten psychischen
Erkrankungen in Europa. ...................... 26
2.1 Psychovegetative Erregung, psychovegetative
Erschopfung . ... ... ... ... . 27
22 Angst. ... 30
2.3 Schlafstérungen ........ ... .. ..o 34



2.4 Depression ... ... 37

Die Serotonin-Hypothese. . .. .................... 37
Depression als Folge von Uberstimulation

im Belohnungssystem . . .......... .. ... ... ..., 39

Exkurs: Frihere Modelle zur Depressionsentstehung. . . 42

Depression als Zivilisationserscheinung? .. ........... 47

Depression ohne Zivilisation — die Amish-People. . . . .. 47

Die bipolare Stérung — eine Erkrankung der Astrozyten? 49

Der Sinn der Ubersittigungsdepression. ... .......... 52

25 Demenz......... .. 53

2.6 Krankheit oder Warnsignal der Uberstimulation:

ADHS, ADS . . 55
2.7 Krankheitsgefuihl ohne Krankheit:

Somatoforme Stérungen . . ... ... oL 75

2.8 Slchte . ... 82

Stoffgebundene Stichte . . . ......... ... ... .. ... 83

Weiche und harte Drogen .. ................... 88

Die am hdufigsten verwendeten Substanzen ... ... .. 91

Behandlung von stoffgebundenen Suchterkrankungen. 98

Akute Entgiftung . . ... .. ... 101

Langzeittherapie ... .......... ... ... ... ... ... 102

Drogen legalisieren?. . .. ........ .. ... ... ...... 103

Stoffungebundene Stichte . . . ......... ... .. .. ... 104

Starke Drogen, schwache Drogen . .. ............. 105

Burnout. . ... .. 107

Wie vermeide ich Burnout?. . .. ................. 113

2.9 Stress: eine Theorie zu seiner Entstehung .. .......... 116

Stress und Gedachtnis . . ........................ 118



3.1

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

Koérperliche Folgen:
Die typischen Zivilisationskrankheiten. .. .........

Erndhrung und das Belohnungssystem ... ...........

Gesellschaftliche Folgen. . .....................
Die ColanisationderWelt ... ....................
Lebenssinn, Glick und Zufriedenheit ... ............

Der Unterschied im , westlichen"” und , fernéstlichen™
Denken . ... . ...

Der Sinnvon Exzessen. . . ............ ...,
«Bruttonationalglick” —Bhutan . . . ................

Der Happy-Planet-Index . .......................

Was brauchen wir wirklich? .. ....................

Frau Mujahi. ... ... o
Andrea Petkovic: Genug ist nicht genug . ..........

Wirtschaftswachstum, Verteilungsgerechtigkeit und
Lebensqualitat. . .......... ... .. .

Mehrist nicht genug . .. .......... .. ... ... ...,
Gluck und Lebenszufriedenheit subjektiv und objektiv . . .
Kalorien und Lebenserwartung. ... ................
Die Maslow-Pyramide . . . .......................

150



4.6

5.1

5.2

5.3

5.4

5.5

5.6

5.7

5.8

5.9

Familie, Freunde, Anerkennung — soziale Kontakte als
Lebenssinn? . . ... ... ...

Sinnund Selbstzweck ... ........ ... ... .. .. ...

Die FreiheitdesWillens . . .. .....................

Personliche Konsequenzen fir den Alltag. . ... ...

DerStartindenTag ............ .. ... .. ......

Freiwilligkeit . . . ... ... .. .
Volle Speicher. .. ... ... ... .

DerTagesverlauf. .. ... ... ... ... ... .. .. .. ....

Erndhrung. . ... ...

Alles BiO? . ...

Schlaf. . ... ... . . .

+Hirndoping" — Neuro-Enhancement . . . . ...........
Frihwarnzeichen der Erschopfung . ................

Glutamat . ... ... ... ...

168

192



6  Mdgliche Schwachen des Habituationsmodells . ... 223

6.1 GABA — der hédufigste Botenstoff im Gehirn. ... ....... 224
6.2 GABA, der Schlissel zum Gedéachtnis? . ............. 225
6.3 Unterschiedliche Geschwindigkeiten im Belohnungs-

System . .. 226
6.4 Leben ohne , Lustzentrum" . ..................... 227
7 Schlusswort . ... .. 229
7.1 Erste Schritte auf dem Weg zur Entschleunigung . . . . . .. 230
7.2 Entschleunigung flr Fortgeschrittene .. ... .......... 234
Literatur ... .. ... 235
Glossar . ..o 243
Sachverzeichnis ........ .. ... ... ... .. ... ... 249



This page intentionally left blank



1 Das Belohnungssystem in unserem Kopf

1.1 Das , Lustzentrum™:
Die Quelle von Gliick und Zufriedenheit

Was Mensch und Tier antreibt, ist das sogenannte ,,Lust-“
oder auch ,,Belohnungszentrum® — eine ungefahr erbsen-
grofle Ansammlung von Nervenzellen mitten im Gehirn.
Weniger als seine Dimension verdeutlicht seine Lage die
Wichtigkeit dieser Struktur: Das restliche Gehirn wirkt wie
um das ,,Lustzentrum® herum gebaut. Was kein Zufall ist:
Das Belohnungszentrum ist von zentraler Bedeutung fur
unser Gehirn, fiir unseren Korper, ja, fur unser ganzes Le-
ben. Es garantiert im natirlichen Umfeld sogar den Erhalt
der ganzen Art, wahrscheinlich sogar des ganzen Okosys-
tems. Wir werden sehen, auf welche Weise das Belohnungs-
zentrum diese Aufgaben bewiltigt.

Stechen wir mit einer Elektrode in diese Nervenzellan-
sammlung und geben Versuchstieren oder Menschen die
Maoglichkeit, sich iiber einen schwachen Stromstofs selbst
zu reizen, tun die Betroffenen den ganzen Tag nichts ande-
res mehr, als eben ihr Belohnungszentrum zu stimulieren.
Sie vernachldssigen die Nahrungsaufnahme genauso wie
die Korperpflege oder ihre sozialen Kontakte. Nicht einmal
an Sex haben sie noch Interesse. Sie trachten nur noch da-
nach, auf allereinfachste Weise ihre Belohnungsstrukturen
zu stimulieren — per Tastendruck. Der ,,Genuss“ des uber
den Tastendruck vermittelten StromstofSes ist so grofs, dass
beispielsweise die Ratten in den ersten Versuchen von Olds
und Milner (1954) den entsprechenden Hebel mehr als tau-
send Mal pro Stunde auslosten — bis zur volligen Erschop-
fung, ja sogar bis zum Tod.

Da der Mensch in aller Regel nicht tiber Elektroden zur
Eigenstimulation des entsprechenden Hirnbereichs verfiigt,
greift manch einer zu chemischen Hilfsmitteln wie Alkohol



und Nikotin, natiirlich aber auch zu ,,harten Drogen® wie
Heroin und Kokain. Diese Substanzen fithren zu einer ex-
zessiven Stimulation des Belohnungszentrums. Die Folgen
dieser chemischen Reizung prisentieren sich beim Betroffe-
nen haufig leider genauso eindriicklich wie in den beschrie-
benen Versuchen bei Tieren: Interessensverlust, Verwahr-
losung und selbst bleibende gesundheitliche Schiden
werden in Kauf genommen. Nichts erscheint mehr wichtig
aufler der Droge.

Rauschmittel bewirken deshalb angenehme Gefiihle,
weil sie genau die gleichen Hirnstrukturen erregen wie die
von Natur aus vorhandenen belohnenden Botenstoffe im
Gehirn. Auch ,normale“ Titigkeiten wie Essen, Trinken,
Sex, Erfolg oder sogar Bewegung (Sport) und Spiel konnen
das Belohnungszentrum stimulieren. Aus diesem Grund ber-
gen alle hier genannten Substanzen und Tatigkeiten prinzi-
piell eine Suchtgefahr in sich, selbst wenn sie ,,nur natiirli-
che Botenstoffe benutzen wie das als ,,das Lusthormon
schlechthin“ bekannte Dopamin. Selbstverstandlich gibt es
auch andere Botenstoffe, die das Belohnungszentrum stimu-
lieren (z.B. Glutamat, Endorphine, Endocannabinoide,
Oxytocin). Zum prinzipiellen Verstindnis der Belohnungs-
mechanismen aber reicht die Konzentration auf sehr wenige
Botenstoffe vollstindig aus. Um den Uberblick zu behalten,
beschrankt sich die Darstellung in diesem Buch im Wesent-
lichen auf zwei Transmitter: Das bekannte, ,,belohnend*
wirkende Dopamin sowie den ,,beruhigend“ wirkenden Bo-
tenstoff GABA, auf den wir gleich zu sprechen kommen.

Ebenfalls erwihnt sei hier der fir das Lusterleben be-
deutsame Botenstoff Glutamat. Glutamat spielt als be-
lohnender Botenstoff eine dem Dopamin mindestens
gleichwertige Rolle. Zudem konnen die Nervenzellen des
Belohnungszentrums aus Glutamat durch eine einfache
chemische Reaktion den Botenstoff GABA herstellen. Auf
die Bedeutung dieser Besonderheit soll aber erst am Ende



des Buches eingegangen werden (Kap. 5.8). Fuir das prinzi-
pielle Verstandnis des ,, Teufelskreises* reicht die Konzen-
tration auf Dopamin und GABA vollstindig aus.

Halten wir also fest: Egal ob es sich um kiinstliche oder
natirliche Ausloser handelt — was bei Mensch und Tier das
Belohnungszentrum stimuliert, wird als angenehm empfun-
den. Deswegen verfithren Tatigkeiten und Stimulanzien,
die das ,,Lustzentrum® erregen, stets dazu, die Lust vermit-
telnde Tatigkeit zu wiederholen.

1.2 Sichtlich gliicklich:
Das , Lustzentrum" in Aktion

Mit den bildgebenden Methoden der modernen Hirnfor-
schung lasst sich das ,Lustzentrum® sichtbar machen.
Denken oder tun wir etwas Angenehmes, wird das Beloh-
nungszentrum stimuliert und beginnt in der funktionellen
Magnetresonanztomografie (fMRT) als orangefarbener Be-
zirk zu ,leuchten® (Abb. 1). In Wirklichkeit leuchtet es
natirlich nicht; das fMRT macht lediglich den bei Stimula-
tion vermehrten Stoffwechsel sichtbar.

Auch wenn wir die Stimulation des Belohnungszent-
rums mit moderner Technik sichtbar machen konnen, er-

Abb.1 Das Belohnungszentrum
.bei der Arbeit", wie es sich in der
funktionellen Magnetresonanztomo-
grafie darstellt (fMRT) (aus: Spitzer
2008).




schliefSt sich daraus noch keineswegs seine komplette
Funktion. Es existieren namlich auch Stoffe, die das Beloh-
nungszentrum #nicht stimulieren und dennoch eine starke
Abhingigkeit bewirken konnen.

Denn das Belohnungszentrum (wissenschaftlich korrekt
auch als Nucleus accumbens bezeichnet) ist keineswegs
der Endpunkt von Lust erregenden Tatigkeiten. Vielmehr
ist es eine Zwischenstation. Das Belohnungszentrum sendet
bei Erregung namlich selbst Botenstoffe aus. Der wichtigste
all dieser Transmitter ist der stdrkste dampfend wirkende
Botenstoff im Gehirn. Er besteht — dhnlich wie Dopamin —
aus einer einfachen chemischen Verbindung, aus der sich
sein Name ableitet: Gamma-Amino-Butyric-Acid, kurz
GABA.

Wir kennen die Wirkung von GABA im Gehirn sehr ge-
nau. Denn die Medizin verfiigt iibber Substanzen, die an den
gleichen Rezeptor binden wie GABA. Das bekannteste der-
artige Medikament heifSt Valium®. In den 70er-Jahren war
es als ,, Tranquilizer und Lifestyle-Droge weit verbreitet.
Kein Wunder, denn Valium® und alle Medikamente, die die
Wirkung von GABA imitieren, simulieren im Gehirn die
»Endstrecke des Gliicks“: Eine Tablette Valium® gaukelt
dem Hirn vor, einen ganzen Tag voller Lust vermittelnder
Tatigkeiten verbracht zu haben. Ohne auch nur einen Fin-
ger zu kriimmen, fuhlen wir uns geborgen, entspannt und
wohlig mude. So ist es kein Wunder, dass von diesen Mit-
teln eine erhebliche Suchtgefahr ausgeht: GABA-artig wir-
kende Substanzen sind die am haufigsten missbrauchten
Psychopharmaka tiberhaupt.

Valium® und andere Vertreter seiner Gruppe (Benzodia-
zepine) werden aufgrund ihrer Eigenschaften medizinisch
eingesetzt. Benzodiazepine wirken:

e Angst losend,
e Schlaf anstofSend und
® Muskel entspannend.



Da wir wissen, welche Wirkungen Valium® und verwandte
Substanzen im Gehirn besitzen, konnen wir daraus ziem-
lich genau schlieflen, was die Freisetzung von GABA nach
Stimulation unseres Belohnungszentrums letztlich bewirkt:
Angstfreiheit, wohlige Midigkeit und eine wunderbare
Muskelentspannung. Wir werden auf diese drei Effekte von
GABA noch verschiedentlich zuriickkommen.

Exkurs

Der modernen Pharma-Forschung ist es gelungen, Medika-
mente zu entwickeln, die zwar nicht direkt an den GABA-Re-
zeptor binden, aber dennoch die gleichen Wirkungen entfal-
ten. Forschungsziel war gewesen, Wirkstoffe zu finden, von
denen keine Suchtgefahr mehr ausgeht. Die klinische Erfah-
rung allerdings zeigt, dass die gefundenen Substanzen (z.B.
Gabapentin, Handelsname Lyrica®, oder sogenannte Z-Medi-
kamente wie z.B. Zopiclon) genauso stark abhangig machen
wie Benzodiazepine.

An dieser Stelle haben wir bereits einen Gutteil dessen
verstanden, was Mensch und Tier antreibt: Einerseits ist
es das Streben nach Lustempfinden, also der Stimulation
des ,Lustzentrums® durch Dopamin und weitere beloh-
nende Botenstoffe, was uns Lust, Selbstbewusstsein und
Sinnerfullung vermittelt. Andererseits wollen wir Befrie-
digung empfinden, die sich aus der Aktivitit des Beloh-
nungszentrums durch die Freisetzung des beruhigenden
Transmitters GABA ergibt, der uns angstfrei macht, ange-
nehm miide und entspannt. Aus diesen beiden Befunden
ergibt sich ein Regelkreis, wie ihn Abbildung 2 veranschau-
licht.

Das Belohnungssystem ist entwicklungsgeschichtlich
sehr alt. Es ist schon in primitiven Lebensformen wie dem
Fadenwurm (Caenorbabditis elegans) nachweisbar (Chase



B
Erfolg Dopamin
Handlung Glutamat
Planung
A NAC
GABA

Abb.2 Das Belohnungssystem unseres Gehirn, dargestellt als Regel-
kreis. NAC = Nucleus accumbens (, Lustzentrum"), A = Aktivierung
(psychovegetative und psychomotorische Erregung), B = Belohnungs-
neurone (Speicherzellen fiir Dopamin, Glutamat u. a. Botenstoffe, die
bei Planung, Umsetzung und Erfolg einer Handlung ausgeschuttet
werden). Die maximale Ausschittung belohnender Transmitter wie
Dopamin erfolgt im Moment des Erreichens eines Ziels.

et al. 2004). Kriecht der Fadenwurm durch eine bakterien-
reiche Gegend, wird sein aus nur wenigen Nervenzellen be-
stehendes Belohnungszentrum auf den Nahrungsreiz hin
durch Dopamin stimuliert und stofst GABA aus. GABA
hemmt beim Fadenwurm die Nervenzellen, die fiir die
Vorwirtsbewegung des Wurms verantwortlich sind. Durch
diesen Mechanismus verweilt der Fadenwurm in Gebieten,
in denen er seine Lieblingsspeise findet: Bakterien. Es muss
uns also nicht verwundern, wenn sich heute unsere Schritte
immer noch verlangsamen, wenn wir hungrig an einem
Restaurant voriibergehen: Im Prinzip gehorchen wir
dem gleichen natiirlichen Mechanismus wie der Faden-
wurm. Die Wahrnehmung von etwas, was Lust stimuliert,
fihrt zur Freisetzung von GABA. Und GABA hemmt alle



