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KAPITEL 2

DAS GEHIRN LAUFT AMOK

Die Wahl zu haben, ist eine subtile Form von Krankheit.
Don Delillo, Bluthunde

chon mal etwas vom Coolidge-Effekt gehort? Er ist ein an-
schauliches Beispiel dafur, wie unerbittlich sexuelle Neuheit
das Verhalten steuern kann. Der Effekt zeigt sich bei Sauge-
tieren, vom Widder bis zur Ratte, und so funktioniert er: Man steckt
eine mannliche Ratte in einen Kafig mit einer empfinglichen weibli-
chen Ratte. Zuerst kann man einen regelrechten Kopulationsrausch
erkennen. Dann, nach und nach, sinkt das Interesse des Mannchens
an diesem Weibchen. Selbst wenn sie mehr will, hat er genug. Ersetzt
man jedoch das urspriingliche Weibchen durch ein anderes, erwacht
das Mannchen sofort wieder zum Leben und kdmpft tapfer darum,
sie zu befruchten. Sie kénnen diesen Prozess mit neuen Weibchen so
lange wiederholen, bis das Mannchen vollstindig verausgabt ist. Die
Fortpflanzung hat fiir die Gene schliefilich die oberste Prioritit. Bestes
Beispiel dafiir ist der mannliche Antechinus, ein mausartiges Geschépf
aus Australien, das sich in einen so wiitenden Paarungsrausch steigert,
dass es sein eigenes Immunsystem zerstért und daraufhin stirbt.
Offensichtlich ist die menschliche Paarung im Allgemeinen kom-
plexer. Zum einen gehéren wir zu den eigenttimlichen drei bis funf
Prozent der Sdugetierarten mit der Fahigkeit zu langfristigen Bindun-
gen. Doch auch sexuelle Neuerungen kénnen uns begeistern.
Der Coolidge-Effekt selbst hat seinen Namen von US-Prisident Cal-
vin Coolidge. Er und seine Frau waren einst auf einer Farm unterwegs.
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PORNO IM KOPF

Wihrend der Prisident woanders war, zeigte der Landwirt Mrs. Coolidge
stolz einen Hahn, der den ganzen Tag lang, Tag fiir Tag, mit den Hennen
kopulieren konnte. Mrs. Coolidge schlug vor, dass der Farmer dies Mr.
Coolidge erzihlte, was er auch tat. Der Priasident dachte einen Moment
nach und fragte dann: ,Immer mit der gleichen Henne?“. , Nein, Sir"
antwortete der Bauer. ,Erzihlen Sie das mal Mrs. Coolidge®, erwiderte
der Prasident.

Die Vorliebe fiir einen neuen Partner hilft, die Nutzung von Inter-
netpornos voranzutreiben. Auf seiner grundlegendsten Ebene ist dieser
Impuls der Weg der Evolution, um sicherzustellen, dass kein Weibchen
unbefruchtet bleibt. Was aber treibt die Verlockung der Neuheit auf der
physischen Ebene an?

Primitive Schaltkreise im Gehirn steuern Emotionen, Triebe, Im-
pulse und unbewusste Entscheidungen. Sie erledigen ihre Arbeit so
effizient, dass die Evolution schon lange vor dem Menschen keine
Notwendigkeit gesehen hat, sie zu verindern.” Der Wunsch und die
Motivation, Sex zu haben, entspringen weitgehend der neurochemi-
schen Substanz Dopamin.?’ Dopamin verstirkt das Herzstiick eines
primitiven Teils des Gehirns, der als Belohnungssystem bekannt ist.
Dort erleben Sie Begierden und Vergniigen, und dort werden auch
die Siichte gebildet.

Belohnungssystem (vereinfacht)

Nucleus

a Gumﬁlr\\
Prifrontdler Hyp?thalamus

»j

Amygdala
Ventrales
Tegmentum
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DAS GEHIRN LAUFT AMOK

Dieses uralte Belohnungssystem zwingt Sie dazu, Dinge zu tun, die
Thr Uberleben fordern und Ihre Gene weitergeben. Ganz oben auf
unserer Liste menschlicher Belohnungen stehen Nahrung,® Sex,5
Liebe,® Freundschaft und Neuheit®*. Diese werden als ,natiirliche
Belohnungen® bezeichnet, im Gegensatz zu siichtig machenden Che-
mikalien (die sich eben diesen Kreislauf zu eigen machen kénnen).

Der evolutionire Zweck von Dopamin besteht darin, Sie zu mo-
tivieren, das zu tun, was Ihren Genen dient.®* Je grofier der Spritzer
Dopamin ist, desto mehr wollen oder sehnen Sie sich sogar nach et-
was. Gibt es kein Dopamin, ignorieren Sie es einfach. Kalorienreicher
Schokoladenkuchen und Eiscreme - ein Riesenspafi. Sellerie — nicht
so sehr. Dopaminschiibe sind das Barometer, mit dem Sie den poten-
ziellen Wert jeder Erfahrung bestimmen. Sie sagen Thnen, was Sie tun
oder vermeiden und worauf Sie Thre Aufmerksambkeit richten miissen.
Dariiber hinaus teilt Thnen Dopamin mit, woran Sie sich erinnern
miissen, indem es Thnen hilft, Thr Gehirn tiber neue oder stirkere
Nervenverbindungen neu zu verdrahten.® Sexuelle Stimulation und
Orgasmus bilden zusammen den grofiten nattirlichen Ausstof? von
Dopamin und Opioiden, der Threm Belohnungssystem zur Verfiigung
steht.

Obwohl Dopamin manchmal als das ,,Gliickshormon® bezeichnet
wird, geht es eigentlich um das Suchen und Streben nach Lust,*” nicht
um die Lust selbst. Daher steigt Dopamin mit der Vorfreude an.®®
Es ist Thre Motivation und Ihr Antrieb, potenzielles Vergniigen oder
langfristige Ziele zu verfolgen.®® Es wirkt in den Synapsen von Ner-
venzellen, indem es sich an Rezeptoren bindet, um elektrische Impulse
zu stimulieren, wie die folgende Abbildung zeigt.
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KAPITEL 3

DIE KONTROLLE WIEDERERLANGEN

Der Weg der Exzesse fiihrt in den Palast der Weisheit.
William Blake

bwohl die Menschen von vielen Vorteilen der Genesung be-

richten, besteht das gréfite Geschenk darin, die Kontrolle

uber ihr Leben zuriickzugewinnen. Dies erklirt ein geheilter
Pornokonsument so:

Ungeachtet dessen, was einige Leute sagen, wird der Por-
noverzicht Sie nicht zu einem Mensch voller Vertrauen und
Leistungsfahigkeit machen, obwohl es sich in den ersten Mo-
naten wirklich so anfuhlen wird. Das Aufhoéren wird Ihnen mehr
Kontrolle Uber |hr eigenes Leben geben. Es ist ein bisschen
wie der Ubergang von der Adoleszenz ins Erwachsenenal-
ter. Anstatt aus einem Impuls heraus zu handeln, werden
Sie Selbstbeherrschung und Achtsamkeit fur einen |hrer ur-
springlichsten Instinkte lernen. Dies fliel3t in jeden Teil Ihres
Lebens ein und sorgt dafur, dass Ihre Lebensentscheidungen
ganz von lhnen abhangen.

Als ich vor 500 Tagen damit begann, hatte ich Schwie-
rigkeiten, mich zu konzentrieren; ich konnte mich nicht langer
als jeweils eine Woche auf ein Ziel festlegen. Immer, wenn ich
einen Tag frei hatte, vergeudete ich ihn faulenzend, obwohl ich
wusste, dass ich mehr mit meiner Zeit anfangen konnte. Jetzt
kann ich regelmalig 50 bis 60 Stunden pro Woche arbeiten,
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ohne es Uberhaupt zu merken. Ich kann nun zu festen Zeiten
Sport treiben und auch dabei bleiben. Ich bin jetzt in einer
Beziehung, wie ich sie noch nie erlebt habe, weil ich meine
Partnerin endlich als einen anderen Menschen behandeln
kann, anstatt sie manchmal als Objekt der Begierde zu be-
trachten (ich weilR nun aus erster Hand, dass meine eigenen
Wiunsche nicht so wichtig sind, wie ich glaubte, dass sie es
sind). Jetzt verbessere ich mich standig, anstatt mir nur zu
wlnschen, dass ich es konnte.

Der erste Schritt zur Wiedererlangung der Kontrolle besteht darin,
Threm Gehirn fiir mehrere Monate eine Pause von allen kiinstlichen
sexuellen Stimulationen zu génnen. Verlagern Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf das wirkliche Leben. Dies wird IThnen unter anderem dabei helfen,
festzustellen, ob ein chronischer Uberkonsum von Pornografie oder
ein anderes Problem Thren Symptomen zugrunde liegt.

Idealerweise kénnen Sie mit einer lingeren Auszeit auch die fol-
genden Dinge erreichen:

- die Sensibilitit des Belohnungssystems IThres Gehirns wie-
derherstellen, damit Sie wieder alltigliche Vergnigungen
genieflen koénnen,

— die Intensitit der ,,Das muss ich haben!“-Hirnstréme redu-
zieren, die Sie zum Konsum antreiben,

— IThre Willenskraft wiederherstellen (den prafrontalen Cortex
des Gehirns stiarken) und

- die Auswirkungen von Stress so reduzieren, dass dieser kein

starkes Verlangen auslést.

Als Nichstes bleiben Sie konsequent, da es viele Monate oder sogar
ein paar Jahre dauern kann, bis die ,Ich will jetzt Pornos gucken!“
Pfade weniger hiufig abfeuern — und dann abklingen.
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DIE KONTROLLE WIEDERERLANGEN

Manche Menschen nennen diesen Prozess ,Neustart®. Es ist eine
Moglichkeit, ganz neu zu entdecken, wie Sie ohne Pornos in Threm
Leben sind. Die Idee dahinter ist, durch die Vermeidung kiinstlicher
sexueller Stimulation das Gehirn herunterzufahren und es neu zu
starten und sogar seine urspriinglichen Werkseinstellungen wieder-
herzustellen.

Die Metapher ist nicht perfekt. Man kann nicht zu einem ,Wie-
derherstellungspunkt” zuriickgehen oder alle Daten 16schen, wie man
es beim Reinigen der Festplatte eines Computers tun wiirde. Viele
Menschen kehren jedoch ihre pornografischen Probleme um, indem
sie dem Gehirn eine wohlverdiente Pause von Pornos, Pornofantasien
und Pornosubstituten génnen. Und oft ist die Metapher ein nutzlicher
Teil des Prozesses. Schliefllich sind die problematischen Verhaltens-
weisen und Symptome der Pornosucht materieller Natur. Sie sind in
die Strukturen des Gehirns eingeschrieben. Indem wir das Verhal-
ten dndern, modifizieren wir diese Strukturen. Mit der Zeit spiegeln
sich neue Lebensweisen in Verdnderungen der Gehirnfunktion wider.
Durch Versuch und Irrtum haben Neustarter herausgefunden, dass
das Surfen auf Facebook, Dating-Apps oder Erotik-Websites mit Bil-
dern wie ein Wechsel vom Alkohol zu kalorienreduziertem Bier ist:
kontraproduktiv. Kurz gesagt, kiinstliche sexuelle Stimulation umfasst
alles, was Thr Gehirn in der Art und Weise nutzen kénnte, wie es Por-
nos verwendet: erotische Begegnungen mit Cam2Cam, Sexting, Lesen
von Erotik, Friendfinder-Apps, Fantasieren tiber Pornoszenarien... Sie
wissen nun sicher, was gemeint ist.

Das Ziel ist es nun, Thr Vergniigen darin zu suchen, mit echten
Menschen zu interagieren — ohne dass ein Bildschirm zwischen Thnen
ist — und Thren Appetit auf Leben und Liebe zu wecken. Zunichst
empfindet Thr Gehirn reale Menschen méglicherweise nicht als be-
sonders anregend. Wenn Sie sich jedoch konsequent weigern, die
Pornopfade in IThrem Gehirn zu aktivieren, verschieben sich seine
Priorititen allmahlich.
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