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Lustvoll

Lust ist mehr als Sex, Vollerei und Luxus. Sie motiviert uns und
treibt uns an. Dafiir hat sie extra ihre eigene Hirnstruktur. Aber Vorsicht:

Lust kann auch ganz schon gefihrlich werden.

TEXT JULIAGOHL

Lust - ein Wort, das wir mit Sex, {ippi-
gen Méhlern, Luxus und Ausschweifung
wie zu Zeiten Louis XIV verbinden. Da-
bei ist Lust viel mehr als das. Lust ist
Motivation und Antrieb, ist der Grund,
wieso wir uns morgens aus dem Bett
schwingen und etwas leisten.

Das wussten schon die alten Grie-
chen. Die antiken Philosophen erklérten
sich menschliches Verhalten mit dem
Prinzip des Hedonismus. In der Alltags-
sprache wird dieser Begriff verwendet,
wenn jemand ohne Riicksicht auf Ver-
luste nur seinen aktuellen Gefiihlsre-
gungen nachgeht. In der Wissenschaft
allerdings bezeichnet er noch immer das
Prinzip, dass Menschen nach Lust und
Gliick streben, wihrend sie Unlust und
Schmerz vermeiden mochten.

«Lust hat im Alltag eine etwas komi-
sche Konnotation», findet Lutz Jincke
(60). «Meist eine sexuelle, immer eine
extreme. Dabei kann Lust auch das Be-
diirfnis nach Zuneigung, Schutz, Aner-
kennung und noch vieles mehr sein.»
Der Ordinarius fiir Neuropsychologie an
der Uni Ziirich sieht es wie die alten
Griechen: «Wir streben immer nach

dem Schonen und Angenehmen. Wir
brauchen den Anreiz der Belohnung, da-
mit wir iberhaupt etwas machen.»

Unser Hirn ist schuld
Die Neuropsychologie spricht von «Wan-
ting» (wollen) und «Liking» (mdgen). Die
beiden Systeme sind neurophysiolo-
gisch zwar getrennt, hiingen aber eng
zusammen. Lust ist klassisches «Wan-
ting». Der Geruch des Schokokuchens
oder der Anblick eines schonen Men-
schen reichen schon aus, um diese Lust
anzustossen: Im Gehirn wird Dopamin
ausgeschiittet, das unser Lustzentrum
aktiviert (siehe Grafik auf Seite 21).
Essen wir den Schokokuchen, gesellt
sich das «Liking» dazu: Der Kuchen
schmeckt uns. Deshalb schiittet unser
Gehirn Endorphine - unsere korperei-
genen Opiate - aus und wir empfinden
Gliick. Das mochten wir natiirlich wie-
der erleben, was die Lust - das «Wan-
ting» — wiederum verstérkt. Schmeckt
uns der Kuchen hingegen nicht, verlie-
ren wir irgendwann die Lust darauf.
Dieses komplexe und noch immer
nicht abschliessend = Seite 20
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Essen, worauf man Lust hat, geht nur, wenn man Gber eine gute Impulskontrolle verfligt.

-~
e L6

«Jeder Mensch ist
fahig zur
Impulskontrolle.»

LUTZ JANCKE (60),
NEUROPSYCHOLOGE

20

= untersuchte Belohnungssystem ent-
deckten Wissenschaftler erst in den
1950er-Jahren. Sie machten Versuche
mit Laborratten, deren Lustzentren sie
mit Elektroden versahen. Die Nager
kriegten einen Hebel, mit dem sie dieses
Hirnareal durch Stromschlége stimulie-
ren konnten. Nach einer kurzen Einge-
wohnungsphase driickten die Nager den
Knopf alle fiinf Sekunden. Vor lauter He-
beldriicken vergassen sie sogar zu fres-
sen und zu trinken. Einige brachen
schliesslich zusammen.

Sklaven unserer Lust?

Ob esuns Menschen gleich gehen wiirde,
wenn wir unser Lustzentrum per Knopf-
druck aktivieren kénnten? Das bleibt
vorerst Stoff fiir Science-Fiction. Jancke
glaubt, dass wir die Macht hitten, zu wi-
derstehen. «Das Lustzentrum ist ein ur-
altes Hirnsystem», erklirt er. «Aber wir
Menschen haben riesige neue Hirn-

strukturen gebildet, dank denen wir alte
Systeme neu steuern kénnen. Aber wir
miissen das trainieren. Sonst sind wir
Sklaven unserer Liiste.»

Klingt abstrakt, heisst aber bloss: Der
Mensch ist fahig zur Impulskontrolle.
«Gewissen fillt sie leichter, anderen
schwerer, aber lernen kann sie jeder», so
der Neuropsychologe. Dass sich das
Training lohnt, zeigen etwa Nachunter-
suchungen zum Marshmallow-Test. Bei
diesem wurde Vierjihrigen in den 60er-
und 70er-Jahren ein Marshmallow gege-
ben. Dabei wurde ihnen gesagt, sie konn-
ten es entweder gleich essen oder
warten und spiter ein zweites kriegen.
Heute zeigt sich: Die Kinder, die damals
widerstehen und die Belohnung hinaus-
zogern konnten, sind sozial, akademisch
und beruflich erfolgreicher als ihre wil-
lensschwachen Gegenparts.

«Dieser Belohnungsaufschub ist fur
ein gliickliches Leben zentral», so Jin-
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cke. Wer sich jedem gut aussehenden
Menschen hingibt, kann keine stabile
Beziehung aufbauen, die auf lange Frist
gliicklicher macht. Wer jeden Kuchen,
jede Chipspackung gleich aufisst, wird
dick und dadurch ungliicklich. Lust
kann eben geféhrlich sein. Sie steht am
Anfang von Siichten, die mit der Zeit un-
ser Belohnungssystem durcheinander-
bringen. So verspiiren wir bei der ersten
Zigarette zwar noch Gliick. Irgendwann
tibernimmt das « Wanting»-System aber
komplett, «Liking» stellt sich nicht mehr
ein. Schliesslich jagen wir einem Bediirf-
nis nach, ohne je mit einem Gliicksge-
fiihl belohnt zu werden.

Vor diesem Hintergrund findet Chris-
tian Fichter (47) es richtig, dass in der
Schweiz Werbung fiir Alkohol und Ta-
bak reglementiert ist. «Die Werbung
kann zwar keine neuen Bediirfnisse
schaffen, aber sie kann die in uns vor-
handenen Bediirfnisse = Seite 22
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DAS LUSTZENTRUM
So funktioniert das Belohnungssystem im Gehirn

Dopamin

QUELLE GEHIRN.INFO INFOGRAFIK CAROLINE KOELLA

Nucleus accumbens
Amygdala Ventrales

Hippocampus Tegmentum

Bei schénen Erfahrungen produziert das Ventrale Tegmentum den Botenstoff
Dopamin, den es an diverse Hirnareale sendet: an den Nucleus accumbens,
verantwortlich fir Glicksgefiihle, an die Amygdala, die Erregung verarbeitet, an
den Hippocampus, der das Erlebnis als Erinnerung speichert, und an den
Cortex, die Grosshirnrinde, der etwa beim Planen und Fokussieren hilft.
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«Lustlosigkeit
muss nicht immer
ein Problem sein.»
MICHELLE CRAPELLA (38),

MOTIVATIONS- UND
MENTALTRAINERIN

«Sexistische
Werbung ist nicht
mehr erwiinscht.»

CHRISTIAN FICHTER (47),
WIRTSCHAFTSPSYCHOLOGE

PLUS ONLINE

E' E Video
=L Sexualtherapeutin Sonja
Bornerim Interview.

@ www.coopzeitung.ch/lust
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=» gezielt ansprechen», erlautert der
Professor fir Wirtschaftspsychologie an
der Fachhochschule Kalaidos in Ziirich.
Als Gegenargument hére man immer
wieder, der Konsument sei miindig.
«Aber das stimmt nicht ganz. Wir sind
vor dem Gesetz miindig, aber als Konsu-
menten sind wir kognitive Faulpelze.»
Wir wollen und konnen nicht immer
itberlegt handeln und lassen uns beim
Einkaufvon der Lust leiten. Das machen
sich Anbieter zunutze. «Die Cola-Fla-
sche etwa ist so designt, dass sie an ei-
nen attraktiven Kérper erinnert», so
Fichter. «Auch Apple hat friih verstan-
den, wie wichtig Produktedesign ist. Der
Kauf, das Auspacken, die Inbetrieb-
nahme - das sind lustvolle Erfahrungen.
Deshalb ist der Kiufer bereit, das Dop-
pelte fiir diese Produkte auszugeben.»

Sex sells — aber Vorsicht
Der Klassiker unter den Wegen, an die
Lust des Kiufers zu appellieren, bleibt
ein Hit: Sex sells. «Erotische Plakate 16-
sen immer etwas aus — egal, ob sie zum
Produkt passen oder nicht», so Fichter.
«Das gilt sowohl fiir Manner als auch fiir
Frauen.» Trotzdem ist erotische Wer-
bung seltener geworden. «Mit dem Fort-
schritt der Emanzipation hat ein Wan-
del stattgefunden. Sexistische Werbung,
die Frauen nur als Lustobjekte zeigt, ist
nicht mehr erwiinscht.» Zudem kann
der Schuss nach hinten losgehen: «Allzu
erotische Werbung zieht die Aufmerk-
samkeit auf sich statt auf das Produkt.»
Doch alles lésst sich nicht auf die
Werbung schieben: Auch unsere Natur
verfithrt uns. So sind wir evolutionér da-
rauf getrimmt, Fett, Zucker und Salz zu
wollen. Doch im Gegensatz zu unseren
Vorfahren konnen wir die Lust auf diese
Néhrstoffe heute jederzeit stillen. Das
fithrt oft zu Ubergewicht. Frustrierende
Diéten mit Heisshunger und Jojo-Effekt
sind die Folge. Deshalb hat sich in den
letzten Jahren ein Gegentrend entwi-
ckelt: intuitives Essen. Dabei darf man
tatsdchlich essen, worauf man Lust hat.
Die Grundannahme: Der Korper weiss,
was er braucht. Jincke teilt diese Uber-
zeugung: «Wenn ein bestimmter Soll-

Wert an Néhrstoffen nicht gedeckt ist,
sich etwa zu wenig Zucker im System
befindet, meldet der Korper dies als
Hunger und Lust auf Siisses.» Doch die
Voraussetzung dafiir ist einmal mehr
eine gut geschulte Impulskontrolle.

Wenn die Lust weg ist
Auch zu wenig Lust kann problematisch
werden: Mit Menschen, die unter Lust-
losigkeit leiden, beschéftigt sich Mi-
chelle Crapella (38). Die Motivations-
und Mentaltrainerin sagt: «Lustlosigkeit
muss nicht immer ein Problem sein.
Wenn man mal ein Wochenende einfach
fiir sich sein mochte, ist das kein Grund
zur Panik. Es ist wie bei einer Sucht: Ge-
fahrlich wird es dann, wenn das Aus-
mass zunimmt und es zum unbewuss-
ten Automatismus wird. Dann ist
allenfalls professionelle Hilfe n6tig».
Sonst droht ein Teufelskreis: Lustlo-
sigkeit fithrt zu Riickzug, was zu Ein-
samkeit und weniger freudigen Erleb-
nissen fiihrt. Das wiederum verstérkt
die Lustlosigkeit. Bemerkt man den Teu-
felskreis rechtzeitig, hilft es schon, sich
einfach einmal zum Ausgehen zu zwin-
gen. Aber ein Patentrezept gegen Lust-
losigkeit gibt es nicht. «Denn anpacken
muss man sie beim Ausloser, und der ist
von Person zu Person verschieden», sagt
Crapella. Manchmal lésst er sich nicht
einmal direkt beeinflussen. Trotzdem
kann man etwas dagegen unternehmen:
«Vieles im Leben, etwa andere Men-
schen, konnen Sie nicht dndern, Thre
Einstellung zur Situation aber schon.»
Das sei am Anfang harte Arbeit, aber ir-
gendwann werde es zum Automatismus.
Lustlosigkeit kann auch zur handfes-
ten Depression werden, die allenfalls
medikamentds behandelt werden muss.
Oftmals ist dann die Funktion des Lust-
zentrums beeintrichtigt. Bei vielver-
sprechenden Studien werden Patienten
deshalb Elektroden ins Belohnungszen-
trum eingebaut, um es kiinstlich zu sti-
mulieren. Ob das Gliicksgefiihl auf
Knopfdruck also doch nicht mehr so
weit weg ist? Dann kénnen wir bewei-
sen, ob wir es besser machen als die La-
borratten in den 50ern.
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Lust auf Luxus — Hersteller wissen genau,
wie sie diese ansprechen konnen.
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