Dopamin & Netflix -
die grosste Droge unserer Zeit

Gottesdienst-Serie «Focus»

«Hast du Gutes im Sinn, dann heb den Kopf hoch!
Wenn aber nicht, dann liegt die Sinde schon vor der Tur
und sie hat Verlangen nach dir. Aber du musst es sein,
der Uber sie herrscht!»

1. Mose 4,7 (NeU)
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Thema

Das Dopamin ist ein Neurotransmitter. Das bedeutet, dass es Informationen in
unserem Gehirn dbermittelt. Konkret ist das Dopamin dafur verantwortlich, dass
wir zu etwas angetrieben werden, von dem wir uns Gutes erhoffen. Dies kann uns
helfen, etwas zu erreichen - oder uns innerlich so sehr antreiben, dass wir uns nur
noch schwer kontrollieren kénnen.

Soziale Medien sind so gemacht, dass wir mdglichst viel Zeit darauf verbringen. Es
wird uns versprochen, dass wir hier Glucksgefuhle erleben, Anerkennung
bekommen oder uns geborgen und mit Freunden vernetzt fuhlen. Bis zu einem
gewissen Grad kann das sogar gut sein. Oft jedoch werden wir regelrecht mit
Eindricken und Gefuhlen geflutet, so dass unser Hirn bald Uberfordert ist. Da wir
das Glucksgefuhl jedoch bald wieder haben wollen und unser Smartphone so leicht
erreichbar ist, ist ein weiterer Besuch auf einer sozialen Plattform die bequemste
Methode, uns das ersehnte Gefuhl zu holen. Dabei verlernen wir schnell, wie wir
auf eine "gesunde" Weise zu uns schauen und unsere Bedurfnisse wahrnehmen
konnen.

Unsere Bedurfnisse nach Geborgenheit, Anerkennung und das Erleben von
schédnen Momenten sind im Grunde gut und von Gott auch so gewollt. Die Frage
ist: Wo stillen wir es? Kain, der Sohn von Adam, will sein Bedurfnis nach Annahme
und "Von-Gott-gesehen-Sein" stillen, indem er seinen Bruder aus dem Weg
schafft. Da sagt ihm Gott, er solle Uber die Sunde herrschen. Es ist also eine
Entscheidung, wo und auf welche Weise wir unsere Bedurfnisse stillen wollen.
Diese Freiheit, selbst entscheiden zu kénnen, fahrt uns in eine MUndigkeit, welche
Gott uns zutraut. Social Media ist per se nichts Schlechtes. Die Frage ist, was ich
damit erreichen will.

Notizen zum Gottesdienst:




Vom Thema zu dir

Z Wie geht es dir mit deinem Medienkonsum? Kennst du deine Bildschirmzeit?

~2 Hast du dir schon mal Uberlegt, was dein Bedurfnis hinter deinem Konsum ist?

Z~ Wie kbnntest du dieses Bedurfnis auch anders stillen?

~ Kannst du "gesund" und naturlich Glicksmomente erleben?

/ Kannst du zur Ruhe kommen? Haltst du die Ruhe aus?

~ Herrschen Uber sein eigenes Leben heisst, Verantwortung zu Ubernehmen. Fallt

dir das leicht? Warum? Warum nicht?

Gebetsfokus

v

Nimm deine Bedurfnisse wahr und schau sie an. Sie sind an sich nichts
Schlechtes und gehéren zu deiner Biografie. Du darfst sie auch einfach mal vor
Gott ausbreiten, wenn sie dich Uberfordern.

Frag Gott, wie du deine Bedurfnisse stillen kannst. Wie méchte er dein
Bedurfnis stillen? Was denkt er wohl daruber?

Falls du merkst, dass du sie auf ungesunde Weise gestillt hast: Bekenne es vor
Gott und bitte ihn um Verzeihung. Reiss das, was kein nachhaltiges Leben
bringt, aus. Vielleicht kannst du konkret etwas tun, damit du dich vor einem
Ruckfall schutzen kannst.

Ubrigens: Sucht ist eine Form von Rebellion gegen Gott: Es ist eine
Verweigerung davon, Verantwortung fur dein Leben zu iUbernehmen. Ein erster
Schritt, Verantwortung zu Ubernehmen, kdnnte auch sein, Hilfe in Anspruch zu
nehmen.

v Jetzt darfst du mit Gott zusammen etwas Neues an der Stelle pflanzen, wo du
etwas ausgerissen hast: Was tut dir gut? Was sagt Gott uber dich? Wo kommpst
du zur Ruhe? Vielleicht kannst du auch hier konkret etwas aufgleisen, was dir
guttut.

v Und bitte: Verurteile dich nicht, wenn es nicht auf Anhieb klappt. Gott tut es
auf jeden Fall nicht (Rémer 8,1).

Tiefer graben

O Lies die ersten paar Kapitel im 1.Mose (Stndenfall, Kain und Abel, die ersten

Stadte, Turmbau zu Babel, Noah und die Sintflut, ...). Wo siehst du Bedurfnisse
der Menschen? Wie sind sie damit umgegangen? Wo haben sie ihre Bedurfnisse
gestillt und wie hat Gott darauf reagiert?



