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Einleitung –  
Die schöne neue Welt  
der Belohnung

Fressen und gefressen werden

Während meiner Kindheit in den 70er-Jahren begleitete ich 
meinen Vater an lauen Sommertagen oftmals zum Angeln. Un-
ter Schatten spendenden Bäumen liegend, versuchte ich mir mit 
Comics die Langeweile zu vertreiben, während mein passionier-
ter Anglervater gespannt seinem Hobby nachging. Mit wach-
samem Blick verharrte er stundenlang bewegungslos an einem 
See, Fluss oder am Meer, bis ein ahnungsloser Fisch, angelockt 
von seinen verlockend blinkenden Kunst- oder wohlriechenden 
Naturködern, an den Haken ging. Eine kleine Unachtsamkeit 
seines evolutionär antrainierten Reiz-Reflex-Musters hatte fatale 
Folgen für den armen Fisch. So schwamm er wenig später nicht 
mit vollem Magen im kühlen Nass des Sees, sondern landete auf 
Dill, Butter und Zitrone drapiert und in Silberpapier gehüllt im 
Backofen meiner Mutter. In der kalten Jahreszeit wechselte das 
Hobby meines Vaters vom Angeln zu Preisskatturnieren, die 
er regelmäßig mit Freunden an Wochenenden zelebrierte. Zur 
damaligen Zeit waren die »attraktiven« Preise der Turniere noch 
fette Gänse, Bratenstücke oder ganze Kotelettstränge, um die 
abendelang in geselliger Runde gezockt wurde. Da mein Vater 
beim Skat, im Gegensatz zu seinen versoffenen Spielerkamera-
den, nüchtern blieb, kam er nicht selten mit dem Hauptgewinn 
nach Hause. 
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Der Keller meiner Kindheit war bis unter die Decke mit ein-
gewecktem Obst, haltbar gemachtem Gemüse und weiteren 
Vorräten in zwei bis oben befüllten großen Gefriertruhen be-
stückt. Auf dem Land lebend, waren wir als biologische Voll-
versorger weitestgehend autark und hätten einer Krisensituation 
über lange Zeit hinweg trotzen können. Als Kind war dies meine 
Normalität. Aus heutiger Perspektive verstehe ich besser, wel-
che Rolle dabei die einschneidenden Erfahrungen meines Vaters 
als Jugendlicher im Zweiten Weltkrieg und seine Vertreibung 
aus Schlesien gespielt haben müssen. Über viele Monate war der 
Hunger damals sein treuer Begleiter gewesen. Die lebensretten
de und übel schmeckende Brennnesselsuppe als einzige warme 
Hauptmahlzeit auf der Flucht hatte er selbst Jahrzehnte nach 
Kriegsende noch vor Augen. Als Flüchtling dem Hungertod ent-
ronnen, hortete er die kalorischen Notfallreserven nicht nur in 
der Vorratskammer, sondern sukzessive auch am eigenen Kör-
per. Aus der Mangelperspektive eines fast Verhungerten war sein 
Leibgericht Eisbein samt Fett mit Sauerkraut und Kartoffeln der 
ultimative nutritive Jackpot. Leider waren die Folgen langfristi-
ger Natur eher unschön: Übergewicht, Diabetes Mellitus Typ 2, 
Bluthochdruck und Hypercholesterinämie stellten sich über die 
Jahre ein. Letztendlich starb mein Vater im Alter von gerade mal 
69 Jahren an den Folgen seines Essens auf Vorrat. Er teilte da-
mit tragischerweise das Schicksal der Fische, die einst, unwider-
stehlich von seinem blinkenden Köder angezogen, glaubten, den 
Fang ihres Lebens zu machen. Beide übersahen am Ende den 
»Haken« an der Geschichte, der sie im Rausch der Belohnungs-
erwartung selbst zu Opfern werden ließ.

 Die Leidenschaft fürs Angeln hat sich auf den ersten Blick 
anscheinend weder genetisch noch durch unfreiwilliges Modell-
lernen von meinem Vater auf mich übertragen. Ich mag Tiere 
sehr gerne, nicht nur meinen kleinen Malteser-Hund, sondern 
auch die Fische im Wasser, die ich tagtäglich bei meinem mor-
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gendlichen Rundgang im Park beobachte und fast schon na-
mentlich grüßen kann. Allein die Vorstellung, dass ein Fisch auf 
der Suche nach Futter instinktiv auf meine trickreiche Köder-
falle reinfällt, verdirbt mir sofort den Appetit auf den Fang des 
Tages. Noch schlimmer ist für mich die Vorstellung, den Fisch 
mit meinem Haken im Maul an der Angelschnur lebendig und 
zappelnd an die Wasseroberfläche zu befördern, um ihn wenig 
später bewusstlos zu schlagen, aufzuschlitzen, auszunehmen und 
zu verspeisen. Intuitiv würde ich den an der Luft um sein Leben 
kämpfenden Fisch sofort vom Haken befreien, um ihn schnellst-
möglich zurück ins lebensrettende Nass des Wassers gleiten zu 
lassen. Meine Hoffnung dabei wäre, dass seine Wunde schnell 
heilen und er zukünftig aus seinen Fehlern lernen würde. Fische 
sind reflektorisch leider an Schlüsselreize gebunden. Dies unter-
scheidet sie von Menschen, das sollte man zumindest meinen. 
Der passende Köder am richtigen Ort mit der auf den Fisch ab-
gestimmten optimalen Farbe, Beschaffenheit und dem passen-
den Bewegungsimpuls lockt sie treffsicher in die ausgelegte Falle. 
Dieses Wissen nutzen Angler, deren Kühltaschen sich wie bei 
»Tischlein deck dich« immer wieder aufs Neue füllen, sobald sie 
ihre Köder ins Wasser werfen.

Inver ses Angeln als Berufung
Die alten kaputten Angeln und die verstaubten bunt schillern-
den Köder meines Vaters entdeckte ich vor Kurzem bei der Ent-
rümpelung meines Elternhauses in einer der hintersten Ecken 
des Kellers. Als vorwiegend vegetarisch lebende und auf das 
Tierwohl achtende Konsumentin fehlten mir die kulinarischen 
Anreize, um mich in sentimentaler Erinnerung an längst ver-
gangene Zeiten noch einmal dem Hobby meines Vaters per-
sönlich zu widmen. Und so fanden die alten Fundstücke wenig 
später ihre letzte Ruhestätte bei der Abfallentsorgung meiner 



10

norddeutschen Heimatstadt. Damit hätte das Kapitel über das 
Hobby meines Vaters ein jähes Ende nehmen können, wäre da 
nicht ein Erlebnis, welches mich erkennen ließ, dass ich heute 
die Geschichte meines Vaters tagtäglich in meiner Praxis fort-
schreibe, wenn auch auf eine völlig andere Art und Weise als ur-
sprünglich gedacht.

Mein Déjà-vu ereilte mich an einem wunderbaren Sommer-
tag frühmorgens am nördlichsten Zipfel Deutschlands, dem 
Ellenbogen auf Sylt. Ich wanderte am Strand entlang und hielt 
Ausschau nach bunten Glasscherben und Bernsteinen im Spül-
saum. Mit den Brandungswellen in den Ohren, der Weite des 
Meeres und der Dünenlandschaft vor Augen, dem Geruch von 
Salzwasser in der Nase und dem wunderbar massierenden Wind 
auf der Haut kann ich von einem kompakten Alltag hervorra-
gend abschalten. An besagtem Tag begegnete ich einem Bran-
dungsangler, der eine Makrele nach der anderen aus dem Was-
ser zog. Ich schaute eine Weile fasziniert zu. In mir regte sich 
sogleich das wohlvertraute Gefühl von Mitleid mit den Fischen 
und der Wunsch, ihnen helfen zu wollen. Kurz darauf kam ich 
zu der Erkenntnis, dass mein Wunsch bereits in Erfüllung ge-
gangen war, wenn auch mit einer mir bisher unbewussten und 
dennoch interessanten Eigendynamik: Es gibt bekanntlich Men-
schen, die machen ihr Hobby zum Beruf. Ich habe das Hobby 
meines Vaters invers zu meiner Berufung gemacht. Invers des-
halb, da ich mich der Trilogie »Angel, Köder, Haken« nicht von-
seiten der Angler, sondern vonseiten der Fische, also der Ge-
köderten, annähere. Am Haken hängend und vorgeführt, sind 
sie meistens kleinlaut oder gänzlich verstummt. Sie brauchen 
Lobbyisten wie mich, die ihnen eine laute Stimme verleihen 
und von ihrem Schicksal erzählen, damit die versteckten Haken 
hinter den Ködern nicht noch mehr Schaden anrichten. Ein 
Schaden auf Kosten all derjenigen, die ahnungslos beherzt zu-
beißen, und zum Gewinn derjenigen, die mit immer intelli-
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genteren Ködern und raffinierteren Haken damit hohe Margen 
einfahren.

Selbstverständlich stehe ich als Neurologin und ärztliche 
Psychotherapeutin nicht mit der Angel in der Hand an Flüssen 
und Seen, um zu fischen. Ich sitze in meiner Praxis im Herzen 
Münchens und einige Monate im Jahr auch auf Sylt. Zu mir 
kommen Hilfesuchende oftmals erst dann, wenn ihnen das Was-
ser bereits bis zum Halse steht. In aufrechtem Gang und mensch-
licher Gestalt rennen sie oder ihre Angehörigen mir geradezu die 
Türe ein. Am liebsten würden die Betroffenen vor ihren Proble-
men einfach abtauchen, aber dazu fehlen ihnen die Kiemen und 
Flossen der Fische, denen sie auf beängstigende Art und Weise 
in ihren instinktiv triebhaft enthemmten Verhaltensweisen äh-
neln. Meine Aufgabe als Ärztin ist es dann, die angeköderten 
Opfer so schnell wie möglich vom Haken zu nehmen, um im 
Anschluss ihre Wunden zu versorgen. Ich spreche hier nicht nur 
von den oberflächlichen Verletzungen, sondern auch den un-
sichtbaren Wunden, die in der Tiefe liegend dem ungeübten 
Blick verborgen bleiben. Nur wenn diese versorgt werden, kann 
Heilung nachhaltig gelingen. Aber worum geht es bei meinen 
Patienten genau?

Angeköder t und vor ge f ühr t
Die meisten der bei mir Hilfe suchenden Patienten und Klienten 
berichten, dass ihr Problem mit einem harmlosen Köder vor 
vielen Jahren einmal begann: dem lieb gewonnenen süßen oder 
herzhaften Snack für zwischendurch, dem unterhaltsamen Kon-
sum von kurzen Wissenshäppchen oder Unterhaltungsvideos 
»to go«, der abendlich ritualisierten Jagd nach Schnäppchen des 
bekannten Designer-Labels, dem ständigen Checken von Likes 
nach einem Post in sozialen Medien, dem Erreichen des nächs-
ten Spiellevels, in dem sich auch Verlierer wie Gewinner fühlen, 



12

dem Endlos-Scrollen, -Posten, -Teilen und -Kommentieren auf 
sozialen Medien bei Langeweile, dem Porno für orgastische Freu-
den, der einen völlig ohne Partner von null auf hundert in we-
nigen Minuten mit autonomer Lust versorgt. Sie wissen schon, 
wovon hier die Rede ist, wenn ich von den uns allen bestens 
bekannten kurzweiligen Versuchungen heutiger Zeiten spreche, 
die uns in unendlicher Vielfalt rund um die Uhr zur Verfügung 
stehen und uns umwerben. Sie versorgen uns mit guten Gefüh-
len und lassen uns jederzeit unsere Alltagssorgen vergessen. Das 
anfängliche Freifahrtticket aus Leichtigkeit, Belohnung und Sor-
genfreiheit verändert sich leider mit der Zeit, denn Genuss ist 
eine begrenzte Ressource, die sich nicht unendlich steigern lässt. 
Bemerkbar ist dies durch ein Nachlassen der Ansprechbarkeit 
auf altbekannte Reize. So erscheint uns das heiß geliebte neue 
Lieblingslied nach dem hundertsten Abspielen weniger attrak-
tiv als zu Beginn, ein 08/15-Porno bringt uns kaum noch in Ver-
suchung, und das fünfzigste Paar Schuhe des favorisierten De-
signers findet nach dem Auspacken kaum noch Beachtung. Es 
müssen immer größere und vor allen Dingen ständig neue Be-
lohnungsreize her, damit der erwartete Belohnungs-Flash, wie 
zu Beginn, erlebt werden kann. Im Schatten der größer werden-
den Belohnungsköder nimmt auch die Größe der hinter ihnen 
versteckten Haken zu. Kleinen Haken kann man noch leicht 
entkommen, dies gelingt bei großen Haken kaum noch. Ähnlich 
den geköderten Fischen befinden wir uns am Ende auf einer 
unfreiwilligen Fahrt mit hoher Geschwindigkeit, deren Richtung 
wir kaum noch zu beeinflussen vermögen, auch wenn uns die 
unmittelbaren Nebenwirkungen von Belohnungsreizen tagtäg-
lich vor Augen geführt werden.
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Auf unfreiwilliger evolutionärer Rückreise  
vom Menschen zum Tier

Im Vergleich zum Tierreich sind wir Menschen triebreduzierte 
Wesen. Wir verfügen über wesentlich höhere kognitive Funktio-
nen, die vorwiegend regulativ-hemmend auf evolutionär ältere 
triebhafte Gehirngebiete wirken, in denen Emotionen, Triebe 
und Belohnung eine Rolle spielen. Dadurch gelingen dem Men-
schen Belohnungsaufschub, Impulskontrolle und Emotions-
regulation im Vergleich zum Tier deutlich besser. Mit einem 
Diätkonzept im Kopf schaffen wir es, unsere antrainierten gus-
tatorischen Routinen zu durchbrechen, auch wenn der wohlige 
Duft frischen Gebäcks beim Bäcker unseres Vertrauens unser 
Riechepithel in einen Ausnahmezustand der Verzückung ver-
setzt. Diese Fähigkeit unterscheidet uns von dem allseits fress-
bereiten Hund, der den Inhalt seines Fressnapfes sofortig ver-
schlingt und nur bei Krankheit mal ein Leckerli verschmäht. Im 
Zoo belächeln wir die kopulationsfreudigen Bonobo-Affen beim 
Gruppensex, während es uns in der Regel gelingt, an uns zu hal-
ten, auch wenn uns das Gegenüber »very hot« erscheint. Je nach 
Trainingszustand und Fokussierungsfähigkeit können Gelüste 
kurzfristiger Natur unterdrückt und gegen mittel- oder langfris-
tige Ziele eingetauscht werden. Unser Wille hält unsere Triebe im 
Normalfall in Schach und verhindert deren Wildwuchs, um uns 
ein komplexes soziales Miteinander zu ermöglichen.

Einige meiner Hilfesuchenden, die in zwanghaften und ab-
hängigen Verhaltensweisen gefangen sind, scheinen sich aller-
dings auf einer unfreiwilligen evolutionären Rückreise zu be-
finden, in der ihre Triebe stark und ihre Steuerungsfähigkeit 
schwach werden. Kein Wunder, denn heute bekommen die Trie
be mächtig Aufwind in einer Welt immer stärker werdender und 
rund um die Uhr zur Verfügung stehender Belohnungsreize der 
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Superlative. Gleichzeitig fragmentiert unsere Aufmerksamkeit 
immer weiter. Zu oft reduziert sie sich auf die Sequenzlänge von 
TikTok-Videos oder vorverdauten Info-Häppchen, die für den 
einfachen Konsum gedacht sind und einem das Selberdenken 
ersparen. Dadurch kommen die evolutionär neueren, steuern-
den und vorwiegend hemmenden Gehirnstrukturen ihrer Auf-
sichts- und Kontrollfunktion nicht mehr ausreichend nach. Kein 
Wunder, dass es immer mehr Menschen schwerfällt, komplexe 
Texte oder gar Bücher von Anfang bis Ende zu lesen und sie zu 
verstehen. Immer häufiger gehen Menschen den Weg der Ab-
kürzung, wie zum Beispiel auf Blinkist, einer App, in der Buch-
inhalte, von zumeist jungen Content-Erstellern vorverdaut und 
eingedampft auf wenige Minuten, dem Hörer zur Verfügung 
gestellt werden. Die Leser haben zwar am Ende den Eindruck, 
dass sie dadurch wertvolle Zeit einsparen, da sie den langen Weg 
des mühsamen Lesens und Erfassens nicht mehr zu gehen brau-
chen – quasi »Wissen to go« eines gesamten Buches konzentriert 
auf das Hörerlebnis auf dem kurzen Weg zur Arbeit in gerade 
mal 15  Minuten. Oftmals sind die Inhalte der Bücher aber so 
stark eingedampft und teilweise nicht korrekt und hochgradig 
selektiv wiedergegeben, dass am Ende außer einem Gefühl, et-
was zu wissen, nichts an Tiefe übrig bleibt. Das braucht es aber, 
um einen Text vollumfänglich zu verstehen und nachhaltig im 
Gedächtnis zu verankern.

Die Autonomisierung der Triebe auf der einen Seite bei 
gleichzeitiger Schwächung hemmender Kontrollinstanzen auf 
der anderen Seite kann dazu führen, dass die Steuerung nicht 
mehr so recht gelingen will. Diese Steuerung benötigen wir je-
doch, um nicht in eine Belohnungsfalle zu geraten, aus der man 
sich mit der Zeit immer schwerer befreien kann. Über repetitive 
Reiz-Reaktions-Zyklen bahnt sie sich ihren Weg in unser Leben. 
Sie transformiert über die Zeit hinweg bewusste Entscheidung 
in unbewusstes Verlangen, das nur schwerlich zu stoppen ist. 
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Die sich im Hintergrund verselbstständigenden, vormals lust-
vollen Gewohnheiten orchestrieren mit der Zeit unser Denken, 
Fühlen und Handeln, sodass Selbstwirksamkeit und Beloh-
nungsaufschub zunehmend nicht mehr gelingen wollen. Die 
hedonistisch geprägten Konsumenten hängen auf ihrer steten 
Suche nach Genuss und Glück am Haken der Profiteure, die aus 
deren Lebenszeit, Daten und enthemmtem Konsumverhalten 
Profit zu schlagen versuchen.

Die Gewinner dieser Entwicklung verstehen es mittlerweile 
hervorragend, den Geheimcode des archaisch geprägten Beloh-
nungssystems im Gehirn ihrer potenziellen Kunden zu knacken. 
Profiteure setzen dabei ihre Werkzeuge geschickt ein und be-
dienen sich recht häufig aus der Trickkiste der vergleichenden 
Verhaltensbiologie. So simuliert der Bewegungsreiz auf Reels in 
sozialen Medien die geschickte Wurmbewegung beim Angeln. 
Beide ziehen die Aufmerksamkeit ihrer Targets an. Einmal ange-
bissen, wird deren Verhalten individuell so analysiert, dass nur 
noch für den Konsumenten ideal angepasste Leckerbissen im 
Default-Modus serviert werden. Wie schwer es ist, beim Scrol-
len von einem spannenden Video zum nächsten innezuhalten, 
weiß wohl jeder von uns. Aber nicht nur wertvolle Zeit geht im 
Endlos-Unterhaltungs-Modus verloren, sondern vorhandenes 
Gedankengut wird so adaptiv weiter domestiziert, oft auch in 
extreme Richtungen, welches sich später nur schwer wieder kor-
rigieren lässt.

 Die Verlierer dieser Entwicklung sehe ich tagtäglich in mei-
ner Praxis. Wie ein nimmersattes Krümelmonster greifen sie 
überall dort zu, wo Belohnungsreize zeitnah in Aussicht gestellt 
werden. Sie sind ruhe- und rastlos und immer ausgehungert auf 
der Suche nach neuen und stärkeren Belohnungsreizen. Dabei 
werden sie tragischerweise nie nachhaltig satt und zufrieden. Mit 
einem verführerischen Versprechen auf unbegrenzten Genuss 
geködert und der Möhre des nächsten Belohnungsversprechens 
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vor Augen, verlieren sie über die Zeit hinweg den Überblick über 
ihren Konsum. Einst angetreten mit dem Ziel, Freiheit und Ge-
nuss zu erlangen, endet die jahrelange Reise hedonistischer Um-
triebigkeit immer öfter in den Untiefen von Abstumpfung und 
der Enge zwanghafter oder abhängiger Verhaltensweisen des 
Überkonsums. Bis zum Endstadium des Kontrollverlustes und 
den daraus entstehenden gravierenden Kollateralschäden bedarf 
es Jahre bis Jahrzehnte der Entwicklung. 

Zunahme von zwanghaften und  
abhängigen Verhaltensweisen  
sowie AD(H)S 

Durch meine praktische klinische Tätigkeit während der letz-
ten 25 Jahre bin ich zur Expertin für zwanghafte und abhängige 
Verhaltensweisen auf der einen Seite und für Aufmerksamkeits-
defizit-Hyperaktivitätsstörung (ADHS) auf der anderen gewor-
den. Beiden Erkrankungen gemein ist, dass es sich hier um recht 
neuartige Krankheitsbilder handelt, die selbst ausgewiesene Ex-
perten noch nicht in Gänze verstehen. Bei beiden Erkrankungen 
spielt der Botenstoff Dopamin eine zentrale Rolle, und beide 
Krankheiten sind miteinander unheilvoll verwoben, wie wir 
sehen werden. Beide Krankheitsbilder haben viele Skeptiker, 
welche die Existenz dieser Erkrankungen bestreiten, obwohl sie 
beide mittlerweile fester Bestandteil der »Internationalen sta-
tistischen Klassifikation der Krankheiten und verwandter Ge-
sundheitsprobleme« (ICD) der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) sind. Das »Hyperkinetische Syndrom des Kindesalters« 
wurde 1978 (ICD-9) eingeführt und 1992 durch die Diagnose im 
Erwachsenenalter ergänzt. Erst 2011 erfolgte die erste medika-
mentöse Zulassung für den adulten Bereich in Deutschland. Da-
vor war ADHS ein klassisches Feld für Kinder- und Jugendpsy-
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chotherapeuten. Heute komme ich in der Diagnostik und The-
rapie von Erwachsenen kaum noch nach, die hilferingend auf 
der Suche nach Therapeuten feststellen, dass Wartezeiten von 
über einem Jahr selbst in Großstädten eher die Regel als die Aus-
nahme sind.

Online-Spielsucht ist seit 2019 die erste von der WHO aner-
kannte Verhaltenssucht, eine Kategorie, die es bisher nicht gab. 
Zuvor war dysfunktionales Spielverhalten als Störung der Im-
pulskontrolle den zwanghaften Störungen zugeordnet. Als die 
Online-Spielsucht das Upgrade zur Verhaltenssucht schaffte, 
wurde deren »Vorzimmer« frei, und es zogen zwanghafte se-
xuelle Verhaltensstörungen in die ICD-11 ein, die aktuell noch 
den Impulskontrollstörungen zugeordnet werden. Der Einzug 
in die ICD ermöglicht die einfachere Bereitstellung von For-
schungsgeldern, um dieses neue Feld an Erkrankungen noch 
besser zu verstehen. Betroffene werden dadurch in Zukunft qua-
lifiziertere Therapieangebote finden, und Ärzte und Psychothe-
rapeuten können sich in diesem neuen Bereich weiter qualifizie-
ren und positionieren.

Vom Blindfisch zum Köderexperten

Als Therapeutin komme ich leider oftmals erst sehr spät ins 
Spiel, und zwar dann, wenn Gedanken, Verhalten und Gefühle 
der Betroffenen dysfunktional entgleisen, wenn ausgehandelte 
Verträge oder sogar Gesetze gebrochen werden. Aber auch wenn 
gefühlte Ist-Werte mit imaginierten Soll-Werten nicht mehr 
übereinstimmen und Betroffene gegen ihre ureigenen Prinzi-
pien und moralischen Vorstellungen verstoßen. Immer sind di-
rekter und indirekter Leidensdruck bei meinen Patienten oder 
deren Angehörigen mit von der Partie, und der Wunsch nach 
Veränderung, die in Eigenregie nicht mehr so recht gelingen will. 
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Die Menschen, die meine Hilfe suchen, fallen im Alltagsbild 
kaum auf, denn die Haken, an denen sie hängen, sind oftmals 
unsichtbar und nur indirekt mit geschultem Blick zu bemerken. 
Nicht einmal ihre engsten Vertrauten und nahestehenden Ver-
wandten wissen davon, da ihnen wichtige Puzzlestücke fehlen, 
um die Thematik in Gänze zu erfassen und einzuordnen. Somit 
bleibt ihr Leidensdruck für den Außenstehenden oftmals un-
sichtbar. Ich höre seit Jahren vermehrtes Klagen über mangelnde 
Aufmerksamkeit, Prokrastination und Disziplinlosigkeit, Stö-
rungen des Antriebes und Störungen eines aus dem Ruder ge-
laufenen Schlaf-wach-Zyklus. Dabei sehe ich in meiner Praxis 
oftmals sehr erfolgreiche und intelligente Klienten, die es nicht 
mehr schaffen, ihre Triebe, Handlungen und Emotionen im 
Griff zu behalten. Doppelleben unvorstellbaren Ausmaßes flie-
gen durch Unachtsamkeit auf und hinterlassen Fassungslosig-
keit, nicht nur bei den Betroffenen selbst, sondern auch bei den 
direkten Bezugspersonen.

In meinem Buch möchte ich die klinischen Beobachtungen 
aus meiner praktischen Erfahrung als ärztliche Psychothera-
peutin und mein Wissen als Neurologin an ein breites Publikum 
weitergeben. Dazu werde ich auch vereinzelt Schicksale und 
Geschichten meiner Klienten verwenden, die ich so verändert 
habe, dass Rückschlüsse auf deren Identität für Außenstehende 
nicht möglich sind. Ich schreibe dieses Buch außerdem für all 
diejenigen, die bereits ersten oder intensiveren Kontakt mit den 
unschönen Haken moderner Belohnungsköder gemacht haben, 
und für diejenigen, die sich für das Thema interessieren, um für 
sich zukünftig kluge Entscheidungen zu treffen. Ich schreibe das 
Buch auch für indirekt Betroffene, die Personen in ihrer direkten 
Umgebung kennen, auf die das Beschriebene zutreffen könnte: 
Kinder, Partner, Freunde, Eltern und Arbeitskollegen. Und ich 
schreibe dieses Buch nicht zuletzt für mich selbst, da ich merke, 
wie auch mich Köder im Alltag anlocken, denen ich mit zuneh-



mendem Wissen inzwischen deutlich gelassener aus dem Weg 
gehen kann, als es mir in der Vergangenheit möglich war. 

Ähnlich den Anglern, die nur mit Angelschein ihrem Hobby 
nachgehen können, bekommen die Betroffenen von mir am 
Ende der Therapie eine Art »Köderschein«, der sie qualifiziert, 
wieder verantwortungsvoll und selbstbestimmt zu handeln. Ich 
versuche sie zu befähigen, die Strategien moderner Angler zu 
verstehen und Köder und deren versteckte Haken frühzeitig zu 
entlarven, um nicht mehr auf sie hereinzufallen.

So wie ich in meiner Praxis versuche, blinde und reflexartig 
reagierende Betroffene in sehende Köderexperten zu verwan-
deln, würde es mich freuen, durch mein Buch präventiv Men-
schen für die Thematik und ihre damit verbundene Problematik 
zu sensibilisieren. Dabei geht es mir um reflektierendes Verste-
hen, das weder verharmlost noch übertreibt. In Zeiten des Über-
konsums ist es wichtig, kluge Entscheidungen zu treffen, um 
langfristig genussfähig zu bleiben und das eigene Leben in Frei-
heit und Autonomie zu steuern. Lassen Sie uns deshalb einen 
detaillierten Blick auf die Machenschaften der heutigen Angler, 
deren Köder und die dahinter versteckten Haken werfen und 
von denen lernen, die es geschafft haben, wieder vom Haken los-
zukommen.



20

1  Vom Mangel  
zum Überfluss

Lebendes Fossil  
in digital beschleunigten Zeiten

Als Angehörige der Generation der Babyboomer war es für mich 
im letzten Jahrhundert noch möglich, mit dem technischen Fort-
schritt im wahrsten Sinne des Wortes Schritt zu halten, ohne von 
ihm überrollt zu werden. Im Vergleich zu meinen mit Smart-
phone und Flatrate aufgewachsenen Kindern der Geburtsjahre 
2001 und 2009 komme ich mir heute beinahe schon wie das aus-
gestorbene Fossil einer technologisch längst überholten Vergan-
genheit vor, obwohl sie noch gar nicht so lange her ist. Mein im 
letzten Jahrhundert sozialisiertes Gehirn beherbergt eine Un-
summe an längst ausgestorbenen Geräuschen, die für mich auch 
heute noch jederzeit abrufbar lebendige Erinnerungen und Ge-
fühle generieren: das Piepsen, Fiepen und Rauschen der Tonab-
folge meines 56k-Modem bei der Einwahl ins Internet, das krei-
schend laute Geräusch meines Neun-Nadel-Druckers, das wie 
eine Kreuzung aus Schreibmaschine und Kreissäge klang, das 
stoische Rattern der Wählscheibentelefone, das intermittierende 
Surren im Diskettenlaufwerk beim Speichervorgang auf einer 
3,5″-Floppy-Disk, das Hochfahren einer VHS-Kassette im Video-
rekorder, das metallische Klicken beim Auftreffen des Schreib-
kopfs auf das Farbband der elektrischen Schreibmaschine und 
das Spulgeräusch des Kassettenrekorders. Während meines Me-
dizinstudiums in den 80er-Jahren musste ich noch die MS-DOS-
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Prüfung bestehen, um am raumausfüllenden Großrechner des 
Uniklinikums arbeiten zu dürfen. Für meine Doktorarbeit leis-
tete ich mir 1989 meinen ersten PC mit Intel-386-Prozessor und 
20-MB-Festplatte für »günstige« 2000 D-Mark. Damals löste bei 
mir der Satz »Sie haben Post« noch ähnlich starke Gefühle aus 
wie bei Meg Ryan und Tom Hanks in der Filmkomödie e-m@il 
für Dich, die 1998 Kinosäle füllte. Für das Herunterladen von we-
nigen Sekunden pornografischem Material brauchte es gefühlt 
Stunden, und meinen ersten Chat mit einem Unbekannten über 
das Internet empfand ich als ein psychologisches Experiment 
der Extraklasse, das sich mir unvergesslich eingebrannt hat.

All diese Erinnerungen sind mittlerweile gut dreißig Jahre 
her, gerade mal ein Zehntausendstel der Zeitspanne seit Beginn 
der Menschheitsgeschichte vor gut 300 000 Jahren. Für die heute 
digital beschleunigte Welt sind diese Erlebnisse uralte Kamellen, 
die es nicht mal mehr wert sind, dass man sie in die hinterste ver-
staubte Schublade eines Archives einmottet. Selbst um die Jahr-
tausendwende herum wäre es für die meisten von uns kaum 
vorstellbar gewesen, welchen Einfluss die immer schneller wer-
denden Innovationszyklen der global vernetzten Intelligenz von 
Milliarden von Menschen auf unser aller Leben haben würden.

Lassen Sie uns die Menschheitsgeschichte einmal auf die 
Zeit eines Jahres mit 365 Tagen verteilt anschauen, um ein bes-
seres Gefühl für Zeitverläufe zu bekommen. Erst Ende August 
(vor 70 000 Jahren) kristallisiert sich der Homo sapiens aus der 
Steinzeit durch die Weiterentwicklung von Sprache heraus. In 
der Adventszeit am 13. Dezember (vor gut 10 000 Jahren) wird 
der Mensch sesshaft, und am Zweiten Weihnachtstag bilden 
sich erste Städte. Silvester ist der Tag, an dem um 10.37 Uhr die 
Dampfmaschine erfunden und um 15 Uhr die industrielle Re-
volution eingeleitet wird. Um 18.15 Uhr geht das erste Auto vom 
Band, in bester Feierlaune um 22 Uhr entsteht das Internet, und 
um 23.34 Uhr, kurz vor dem Bereitstellen der Sektgläser zum An-
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stoßen, ist die Geburtsstunde des ersten iPhones. Meine zuvor 
geschilderten Erlebnisse sind alle erst in den letzten paar Minu-
ten vor Ende des Jahres passiert, und trotzdem fühlen sie sich an, 
als lägen sie eine Ewigkeit zurück.

Unser auf Mangel  
geprägtes Belohnungssystem

Sich ständig verkürzende Innovationszyklen und weltweit ein-
geschleuster Content treffen heute auf Individuen, deren Körper, 
Psyche und Sinne seit Jahrtausenden durch evolutionär bewähr
te Erfolgsrezepte programmiert worden sind. Von Generation 
zu Generation wurden vor allen Dingen die Erfolgsfaktoren wei-
tergegeben, die beim Kampf ums Überleben, der Weitergabe der 
eigenen Gene und der erfolgreichen Aufzucht von lebenstaug-
lichen und widerstandsfähigen Nachkommen nützlich waren. 
Das Ergebnis der klugen Entscheidungen unserer Vorfahren 
spiegelt sich in unser aller Leben wider, denn ohne sie gäbe es 
uns nicht. Die altbewährte Rezeptur unseres Belohnungssystems 
reagiert auf Veränderungen ähnlich stoisch und langsam wie ein 
am Baum hängendes träges Faultier. Gespeist wurde es aus Jahr-
tausenden des Mangels und nicht des Überflusses. Als Bild stel-
len Sie sich bitte einmal eine Wüstenlandschaft vor, deren Flora 
und Fauna darauf ausgerichtet sind, mit geringsten Wassermen-
gen zu überleben. Interessanterweise sterben in der Wüste mehr 
Menschen durch Ertrinken als durch Verdursten. Dies liegt dar
an, dass der verkrustete und ausgetrocknete Boden der Wüste 
die Wassermengen sintflutartiger Regenfälle nicht aufnehmen 
kann. Im Nu verwandeln sich einst ausgetrocknete Flussläufe zu 
reißenden Gewässern. Menschen rechnen mit Durst und Hun-
ger in der Wüste und haben ausreichend Reserven und Naviga-
tionsgeräte parat, um sich zu versorgen und nicht zu verirren. 
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Auf plötzlich anflutende Sturzgewässer, die sie mitreißen und 
ertrinken lassen, sind sie nicht gut vorbereitet. Die archaische 
Programmierung unseres Körpers und Geistes gleicht dabei 
einer auf Mangel spezialisierten Wüstenlandschaft. Überflutet 
werden wir heute zunehmend von immer stärker werdenden 
Belohnungsreizen und Informationen, die unsere Stoffwechsel-
vorgänge im Gehirn und Körper ans Limit bringen. Nicht der 
Mangel macht uns heute zu schaffen, sondern der Überfluss und 
die damit verbundenen Entscheidungen, was wichtig und was 
unwichtig, was wahr und was falsch und was gesund oder un-
gesund ist.

Schauen wir uns die Mangelerfahrung unserer Vorfahren 
einmal näher an. Dazu brauchen wir unseren eigenen Stamm-
baum nicht sehr weit zurückzuverfolgen. Die kritischen Erfolgs-
faktoren zum Überleben waren seit Beginn der Menschheits-
geschichte Sexualität, Nahrung und Schutz gewährende soziale 
Strukturen einer Gemeinschaft oder Familie. Auch wenn es im 
antiken Rom bereits ausschweifende Orgien mit berauschendem 
Wein und Völlerei im Übermaß gegeben haben soll, so waren 
sie einer extrem kleinen Oberschicht vorbehalten und würden 
den modernen Menschen mit völlig anderen Ess- und Komfort-
gewohnheiten kaum noch aus der Reserve locken. Noch bis ins 
letzte Jahrhundert hinein war es üblich, in Zeiten von Fülle Vor-
räte für planbare oder absehbare Mangelzeiten anzulegen, sei es 
durch gut gefüllte Speisekammern, durch Fettreserven am eige-
nen Körper oder durch die gegenseitige Unterstützung in der 
Gemeinschaft. Ein paar Kilo zu viel waren damals Zeichen für 
Wohlstand, Status und Gesundheit. Sie steigerten die Überle-
benschancen in Zeiten von Hunger und Knappheit. Im Bereich 
der Fortpflanzung hüteten Frauen als Gatekeeper für Sexualität 
ihre Eizellen mit äußerster Vorsicht, denn Schwangerschaft und 
Geburt gingen mit immenser Gefahr für Leib und Leben einher. 
Zudem kostete die Aufzucht von Kindern über Jahre hinweg 
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wertvolle Ressourcen, die nur sehr begrenzt zur Verfügung stan-
den. Männer hingegen versuchten evolutionär ihr Sperma breit-
flächig zu verteilen. Ihre Kernkompetenz war es dabei, Frauen 
aufmerksam nach Zeichen sexueller Paarungsbereitschaft zu 
screenen. Derjenige, der schnell den Fuß in die Tür bekam, 
nahm an der evolutionären Lotterie der Gene teil. Dabei kamen 
auch die raffiniertesten Exemplare männlicher Verführungs-
kunst auf kaum mehr Partnerkontakte, als man an zwei Händen 
abzählen konnte. Sollten Sie die Gelegenheit haben, Ihre Eltern, 
Großeltern oder Urgroßeltern in einer ruhigen Minute hierzu zu 
befragen, werden Sie vermutlich überrascht sein, wie niedrig die 
Anzahl an Partnern war. Pornografisches Material war schwer 
zugänglich und durch die zur Verfügung stehenden techni-
schen Möglichkeiten ihrer Zeit begrenzt. Aufgrund von hohen 
finanziellen und persönlichen Abhängigkeiten und strikten 
Rollenverteilungen innerhalb von Beziehungen und restriktiven 
religiösen Moralvorstellungen nahmen kurzfristige Affären und 
außereheliche Beziehungen schnell einen existenziell bedrohli-
chen Charakter an. 

In der Ernährung war in unseren Breitegraden der Winter 
die Zeit des Verzichts. Gut gefüllte Keller und haltbar gemachte 
Nahrung ermöglichten es, sicher in das nächste Frühjahr zu ge-
langen. Die Einkäufe regionaler Produkte erledigte man in der 
unmittelbaren Umgebung und im direkten Kontakt mit dem 
Verkäufer. Oftmals dominierte körperliche Arbeit einen an-
strengenden und für uns langweilig erscheinenden Alltag. Über-
gewicht, Bewegungsmangel und Stoffwechselerkrankungen wa-
ren die Ausnahme und nicht die Regel. Beim Erntedankfest im 
Herbst belohnte man sich mit der Süße von reifem Obst, frisch 
geerntetem Getreide und knackigem Gemüse. Am Wochenende 
gab es zur Belohnung einen geruhsamen Mittagsschlaf, oder man 
erfreute sich an einem Fest im Kreis der Familie oder in der di-
rekten Nachbarschaft.
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Im Rausch des Überflusses


