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Dein Gehirn im Dauerkick: Raus aus der
Dopamin-Falle
Dein Kopf, deine Regeln: Lerne, wie du die digitale Überflutung meisterst und dein
Belohnungssystem neu kalibrierst.

Mit Mario und Max  ·  Laufzeit 49 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT'S

In dieser Folge erklären Mario und Max die Funktionsweise des Neurotransmitters Dopamin
und wie die heutige, schnelllebige Welt unser Belohnungssystem stört. Sie erläutern, wie
Dopamin für Motivation und Antrieb sorgt, aber durch ständige Reize wie Social Media,
zuckerhaltige Lebensmittel oder Online-Shopping zu einer Abhängigkeit führen kann.
Anhand des Konzepts der "Pleasure-Pain-Balance" von Anna Lembke wird veranschaulicht,
wie der Körper nach einem künstlich erzeugten Dopamin-Hoch in ein Tief fällt, was das
Verlangen nach mehr Stimulation verstärkt und zu einem Teufelskreis führt.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways
01 Dopamin ist ein Neurotransmitter, der für Motivation und Belohnung zuständig ist. Er war evolutionär

wichtig, um überlebensnotwendige Handlungen zu belohnen.

02 Das Gehirn strebt stets nach einem Gleichgewicht (Homöostase). Ein künstlicher Dopamin-Kick
ohne vorherige Anstrengung (z.B. durch Zucker) bringt dieses Gleichgewicht durcheinander.

03 Das "Pleasure-Pain-Balance"-Modell beschreibt, wie das Gehirn auf ein Vergnügen (Pleasure) mit
Schmerz (Pain) reagiert, um die Homöostase wiederherzustellen. Dies führt zu einem Absinken des
Dopamin-Basisspiegels und erhöhtem Verlangen.

04 Moderne Reize wie Social Media, Videospiele, Pornografie und hochverarbeitete Lebensmittel
führen zu schnellen, aber nicht nachhaltigen Dopamin-Ausschüttungen und fördern
Suchtverhalten.

05 Die individuelle Anfälligkeit für Süchte ("Was ist deine Droge?") ist zu etwa 50 % genetisch bedingt,
aber durch Verhaltensänderungen beeinflussbar.

06 Anstrengende Aktivitäten wie Sport oder Kälteexposition, bei denen der Schmerz zuerst kommt,
führen zu einer nachhaltigeren und gesünderen Dopamin-Ausschüttung.

07 Ein bewusster Verzicht auf die persönlichen Dopamin-Trigger für etwa 30 Tage ("Dopamin-Fasten")
kann helfen, das Belohnungssystem neu zu kalibrieren und die Sensitivität wiederherzustellen.

08 Früh im Leben etablierte Suchtmechanismen können im späteren Leben bei Stress reaktiviert
werden, weshalb ein bewusster Umgang mit Medien bei Kindern besonders wichtig ist.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Was ist Dopamin und wie funktioniert unser Belohnungssystem?
Dopamin ist ein zentraler Neurotransmitter und ein Hormon, das unser Belohnungssystem steuert und
somit für Antrieb und Motivation verantwortlich ist. Ursprünglich sicherte es unser Überleben, indem es
Handlungen wie die Jagd oder das Sammeln von Nahrung belohnte. Das Gehirn hat einen
Basis-Dopaminspiegel. Bei einem positiven Reiz, wie dem Essen eines Schokoriegels, kommt es zu einer
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erhöhten Ausschüttung (Dopamin-Search), was zu einem Glücksgefühl führt und das Verhalten verstärkt.

Die Pleasure-Pain-Balance: Das Gleichgewicht im Gehirn
Die Psychiaterin Anna Lembke beschreibt das Belohnungssystem als eine Waage mit einer Schmerz-
(Pain) und einer Vergnügungsschale (Pleasure). Ein schneller Genuss, z.B. durch einen Schokoriegel, legt
Gewicht auf die Pleasure-Seite. Um das Gleichgewicht (Homöostase) wiederherzustellen, legt der Körper
im Anschluss Gewicht auf die Pain-Seite, was das Dopaminlevel unter den Basiswert senkt und das
Verlangen nach dem nächsten Kick auslöst. Bei Anstrengung, wie beim Sport, wird zuerst die Pain-Seite
belastet, woraufhin der Körper mit einer nachhaltigen Dopamin-Ausschüttung zur Belohnung reagiert.

Die Dopamin-Falle der modernen Welt
Die heutige Welt bietet unzählige Möglichkeiten für schnelle Dopamin-Kicks ohne Anstrengung: Social
Media, Videospiele, Pornografie, hochverarbeitete Lebensmittel, Online-Shopping und ständige
Erreichbarkeit. Diese ständige Verfügbarkeit führt zu einer Überstimulation des Belohnungssystems. Der
Körper reagiert darauf, indem er die Anzahl der Dopamin-Rezeptoren reduziert (Toleranzbildung). Dadurch
wird eine immer höhere Dosis oder Frequenz des Reizes benötigt, um denselben Effekt zu erzielen, was den
Weg in eine Sucht ebnet.

Der Mechanismus der Sucht
Am Beispiel der Psychiaterin Anna Lembke, die eine Sucht nach Liebesromanen entwickelte, wird der
Suchtkreislauf verdeutlicht. Zuerst sorgt die Aktivität für Freude und Zufriedenheit. Mit der Zeit führt die
Toleranzentwicklung dazu, dass die Dosis und Frequenz gesteigert werden müssen, um das gleiche Gefühl
zu erleben. Dies mündet in einem zwanghaften Verhalten. Einmal etablierte neuronale Bahnen für
Suchtverhalten vergisst das Gehirn nie. Bei Stress greift es bevorzugt auf diese alten Muster zurück, was
die hohe Rückfallgefahr bei Süchten erklärt.

Strategien zur Wiederherstellung der Dopamin-Balance
Um der Dopamin-Falle zu entkommen, empfehlen Mario und Max, das Belohnungssystem neu zu
kalibrieren. Eine zentrale Methode ist das "Dopamin-Fasten", bei dem für etwa 30 Tage bewusst auf die
spezifischen Trigger verzichtet wird, ohne sie durch andere zu ersetzen. Zudem sollte man gezielt
Aktivitäten nachgehen, bei denen die Anstrengung am Anfang steht, wie regelmäßiger Ausdauersport oder
Kälteexposition (z.B. kalte Duschen). Diese führen zu einer gesunden und langanhaltenden
Dopamin-Ausschüttung und stärken die Selbstkontrolle.

PRAXIS

Was du konkret tun kannst

Beginne mit einem "Dopamin-Fasten" für 30 Tage: Identifiziere deine persönlichen, schnellen
Dopaminquellen (z.B. Social Media, Zucker, Online-Shopping) und verzichte bewusst darauf, um
dein Belohnungssystem zurückzusetzen.

Integriere regelmäßig Aktivitäten in deinen Alltag, die zuerst Anstrengung erfordern, bevor die
Belohnung folgt. Beispiele sind Ausdauersport, Krafttraining, Kaltwasseranwendungen oder das
Erlernen einer neuen Fähigkeit.
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Mache es dir einfach, Versuchungen zu widerstehen. Lösche Social-Media-Apps vom Handy, anstatt
dich nur auf deine Willenskraft zu verlassen, oder kaufe keine Süßigkeiten, um sie nicht griffbereit zu
haben.

Ersetze ungesunde Gewohnheiten durch sinnstiftende Aktivitäten, die eine gesunde
Dopamin-Ausschüttung fördern, wie zum Beispiel Zeit mit Freunden zu verbringen, in die Natur zu
gehen oder einem Hobby nachzugehen.

Beobachte und hinterfrage dein eigenes Verhalten ehrlich: Wo sind deine "Süchte" im Alltag? Werde
dir der Mechanismen bewusst, ohne dein Verhalten zu beschönigen, um gezielte Veränderungen
einleiten zu können.

NACHSCHLAGEN

Erwähnt in dieser Folge
Dopamin Neurotransmitter und Hormon, zentral für das Belohnungssystem, Motivation und

Antrieb.

Homöostase Das Bestreben des Körpers, ein inneres Gleichgewicht aufrechtzuerhalten, was auch
für den Dopaminhaushalt gilt.

Anna Lembke US-amerikanische Psychiaterin und Suchtforscherin, Autorin des Buches "Dopamine
Nation". Ihr "Pleasure-Pain-Balance"-Modell wird zur Erklärung von
Suchtmechanismen herangezogen.

Pleasure-Pain-Balance Ein von Anna Lembke beschriebenes Modell, das die Funktionsweise des
Belohnungssystems als Waage zwischen Vergnügen (Pleasure) und Schmerz (Pain)
darstellt.

Dopamin-Fasten Eine empfohlene Methode, bei der für einen bestimmten Zeitraum (z.B. 30 Tage) auf
die persönlichen Dopamin-Trigger verzichtet wird, um das Belohnungssystem neu zu
kalibrieren.

Twilight Eine populäre Buchreihe über eine Liebesbeziehung zwischen einem Menschen und
einem Vampir, die im Podcast als Beispiel für die Sucht von Anna Lembke genannt
wird.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung – sie ersetzt
keine medizinische Beratung.


