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EINFUHRUNG

Das Problem

»Feelin’ good, feelin’ good, all the money
in the world spent on feelin’ good”
—J. B. Lenior

]; DIESEM BUCH GEHT ES UM VERGNUGEN UND GENUSS. Und es
geht um Schmerz. Vor allem aber geht es um die Beziehung zwi-
schen Vergniigen und Schmerz und darum, dass es von entscheidender
Bedeutung ist, diese Beziehung zu verstehen, um ein gutes Leben leben
zu konnen.

Warum?

Weil wir die Welt von einem Ort, an dem Knappheit herrschte,
in einen Ort verwandelt haben, an dem uns iiberwiltigender Uber-
fluss zur Verfiigung steht: Drogen, Nahrung, Gliicksspiel, Shopping,
Textnachrichten, Sexting, Posten, Teilen und Folgen auf Facebook,
Instagram, YouTube, Twitter und so weiter - die stetig zunehmende

Anzahl, Vielfalt und Intensitdt der heutzutage zur Verfiigung stehen-
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den, in hohem Mafie belohnenden Stimuli ist atemberaubend. Das
Smartphone ist eine Art moderne Heroinspritze, die eine vernetzte
Generation rund um die Uhr mit digitalem Dopamin versorgt. Wenn
Sie ihre Droge noch nicht entdeckt haben, werden Sie bald auf einer
Webseite, auf die Sie stofien, von ihr in Versuchung gefiihrt werden.

In der Wissenschaft wird Dopamin als eine Art universelle Wahrung
zur Messung des Suchtpotenzials eines beliebigen Erlebnisses oder einer
Erfahrung verwendet. Je mehr Dopamin das Belohnungszentrum des
Gehirns ausschiittet, desto grofler das Suchtpotenzial des Erlebnisses
oder der Erfahrung.

Neben der Entdeckung des Dopamins war eine der bemerkenswer-
testen Entdeckungen der Neurowissenschaft im vergangenen Jahrhun-
dert die Erkenntnis, dass das Gehirn Vergniigen und Schmerz im glei-
chen Bereich verarbeitet. Und nicht nur das - Vergniigen und Schmerz
funktionieren wie die zwei Waagschalen einer Waage.

Wir haben alle schon den Moment erlebt, in dem wir nach einem
zweiten Stiick Schokolade lechzen oder uns wiinschen, ein gutes Buch,
ein guter Film oder ein gutes Videospiel moge nie enden. In diesem
Moment des Verlangens senkt sich im Gehirn die Waagschale des
Schmerzes und gewinnt die Uberhand iiber das Vergniigen.

Diesem Buch liegt die Absicht zugrunde, die neurowissenschaft-
lichen Mechanismen der Belohnung zu entschliisseln und uns dadurch
in die Lage zu versetzen, ein besseres und gesiinderes Gleichgewicht
zwischen Vergniigen und Schmerz zu finden. Aber Neurowissenschaft
allein reicht nicht aus. Wir miissen auch auf die gelebten Erfahrungen
von Menschen zuriickgreifen. Wer konnte uns besser etwas dariiber
beibringen, wie man zwanghaften Uberkonsum tiberwindet, als die-
jenigen, die dafiir am anfilligsten sind: Menschen, die unter einer
Sucht leiden.

Dieses Buch basiert auf wahren Geschichten meiner Patienten, die
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Opfer einer Sucht geworden sind und einen Weg gefunden haben, ihre
Sucht zu tiberwinden. Sie haben mir erlaubt, ihre Geschichten zu erzah-
len, damit Sie von ihrer Weisheit profitieren konnen, so wie ich davon
profitiert habe. Moglicherweise werden Sie einige dieser Geschichten
schockierend finden, aber fiir mich sind diese Geschichten nur extreme
Versionen dessen, wozu wir alle in der Lage sind und was uns allen
widerfahren kann. Es ist, wie der Philosoph und Theologe Kent Dun-
nington geschrieben hat: ,Menschen, die unter einer schweren Sucht
leiden, gehoren zu jenen Propheten unserer Zeit, die wir zu unserem
eigenen Verderben ignorieren, weil sie uns vor Augen fithren, wer wir
wirklich sind.“!

Ob es Zucker oder Einkaufen, Voyeurismus oder das Rauchen elek-
trischer Zigaretten, das Posten in sozialen Medien oder stundenlanges
Lesen der Washington Post ist — wir alle geben uns Verhaltensweisen
hin, von denen wir wiinschten, wir wiirden es nicht tun, oder denen wir
uns in einem Ausmaf? hingeben, das wir bedauern. Dieses Buch bietet
praktische Losungen dafiir an, wie man in einer Welt, in der Konsum
das alles bestimmende Leitmotiv unseres Lebens geworden ist, zwang-
haften Uberkonsum in den Griff bekommen kann.

Im Wesentlichen besteht das Geheimnis, das Gleichgewicht zu
finden darin, die Erkenntnisse der Wissenschaft tiber das Verlangen
mit den Erkenntnissen der Weisheit des Uberwindens von Siichten

zu kombinieren.



TEIL 1

Das Streben nach Vergniigen



KAPITEL 1

Unsere Masturbationsmaschinen

[H GING INS WARTEZIMMER, UM JACOB ZU BEGRUSSEN. Mein
erster Eindruck? Freundlich. Er war Anfang sechzig, mittelschwer,
hatte ein hiibsches Gesicht mit weichen Ziigen — alles in allem war er
gut gealtert. Er trug die tibliche Silicon-Valley-Uniform: Khakihose
und ein ldssiges Button-Down-Hemd. Er wirkte unauftallig. Nicht wie
jemand mit Geheimnissen.

Als Jacob mir durch das kurze Labyrinth der Flure folgte, konnte
ich sein Unbehagen spiiren wie einen Schauer, der mir den Riicken
hinunterlief. Ich erinnerte mich daran, wie unwohl ich mich frither
fithlte, wenn ich Patienten in mein Sprechzimmer fithrte. Gehe ich zu
schnell? Schwinge ich die Hiiften? Sieht mein Hintern komisch aus?

Das scheint mir heute so lange her zu sein. Ich gebe zu, dass ich in-
zwischen eine abgehértete Version meines fritheren Ichs bin, stoischer,
moglicherweise auch gleichgiiltiger. War ich damals, als ich weniger

wusste und mehr empfunden habe, eine bessere Arztin?
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Wir erreichten mein Sprechzimmer, ich schloss die Tiir hinter ihm
und bot ihm einen der beiden gleich hohen, griin gepolsterten, sechzig
Zentimeter auseinanderstehenden und fiir die Therapie vorgesehenen
Stithle an. Er setzte sich. Ich setzte mich auch. Er nahm das Zimmer
in Augenschein.

Mein Sprechzimmer ist dreimal 4,20 Meter grof$ und verfiigt tiber
zwei Fenster. Es gibt einen Schreibtisch, auf dem ein Computer steht,
ein Sideboard voller Biicher und zwischen den Stiihlen einen niedrigen
Tisch. Der Schreibtisch, das Sideboard und der niedrige Tisch sind
alle aus dem gleichen rétlich-braunen Holz gefertigt. Der Schreibtisch
ist ein ausrangiertes Mobelstiick meiner ehemaligen Fakultdt. An der
Innenseite, also da, wo es aufSer mir niemand sehen kann, hat er einen
Riss - eine treffende Metapher fiir meinen Job.

Auf dem Schreibtisch liegen zehn einzelne Stapel Papiere, perfekt
angeordnet wie die Falten einer Ziehharmonika. Mir wurde gesagt, dies
erzeuge den Anschein von organisierter Effizienz.

Die Dekoration der Winde gleicht einem bunten Gemisch. Die
obligatorischen Diplome, tiberwiegend nicht gerahmt. Aus Faulheit.
Eine Zeichnung einer Katze, die ich im Miill meines Nachbarn ge-
funden und eigentlich wegen des Rahmens mitgenommen, aber dann
behalten habe, weil mir die Katze gefiel. Ein bunter Wandteppich mit
Motiven von Kindern, die in Pagoden und darum herum spielen,
ein Erinnerungsstiick an meine Zwanziger, als ich in China Englisch
unterrichtete. Auf dem Wandteppich gibt es einen Kaffeefleck, den
man jedoch nur sieht, wenn man weif3, wonach man sucht - wie bei
einem Rorschach-Test.

Ansonsten gibt es allen moglichen Schnickschnack, tiberwiegend
Geschenke von Patienten und Studenten, unter anderem Biicher, Ge-
dichte, Aufsitze, Kunstwerke, Postkarten, Ansichtskarten aus Urlauben,

Briefe und Cartoons.
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Ein Patient, ein begnadeter Kiinstler und Musiker, schenkte mir
ein selbst gemachtes Foto der Golden Gate Bridge, das er mit handge-
schriebenen Musiknoten verziert hatte. Als er das Foto aufnahm, war
er nicht mehr selbstmordgefihrdet, aber es ist trotzdem ein diisteres
Bild voller Grau- und Schwarztone. Eine andere Patientin, eine hiibsche
junge Frau, der Falten zu schaffen machten, die nur sie sah und die
keine noch so grofle Menge Botox zu glitten vermochten, schenkte mir
einen Wasserkrug aus Ton, der grof$ genug war, um ihn mit Wasser fiir
zehn Personen zu befiillen.

Links neben meinem Computer habe ich einen kleinen Druck von
Albrecht Diirers Melencolia I. Auf dem Bild sitzt die personifizierte
Melancholie als eine Frau gebeugt auf einer Bank, umgeben von ver-
streut herumliegenden Handwerkszeugen und Zeitmessinstrumenten:
einem Richtscheit, einer Waage, einer Sanduhr, einem Hammer. Zu
ihren Fiiflen wartet ihr ausgehungerter Hund, dem die Rippen aus sei-
nem eingefallenen Leib herausragen, geduldig und vergeblich darauf,
dass sie sich erhebt.

Rechts neben meinem Computer steht ein zwolf Zentimeter grof3er
Engel aus Ton mit Fliigeln aus Draht, der seine Arme zum Himmel
emporstreckt. Zu seinen Fiifen ist das Wort Mut eingraviert. Der Engel
ist das Geschenk einer Kollegin, die ihr Biiro ausgemistet hat. Ein tibrig
gebliebener Engel? Den nehme ich.

Ich bin dankbar fiir dieses eigene Sprechzimmer. Hier bin ich der
Zeit enthoben, existiere in einer Welt der Geheimnisse und der Traume.
Aber das Zimmer ist auch von Traurigkeit und Sehnsucht durchdrun-
gen. Wenn meine Patienten wieder gehen, verbieten es mir die profes-
sionellen Regeln, Kontakt zu ihnen aufzunehmen.

So real unsere Beziehungen in meinem Sprechzimmer auch sind -
auflerhalb dieses Zimmers konnen sie nicht bestehen. Wenn ich meine

Patienten im Supermarkt sehe, schrecke ich sogar davor zuriick, sie zu
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