
Suchtprävention
Ein Essay über Entstehung, Dynamiken und Prävention

1. Sucht als menschliches Phänomen – jenseits von Moral und Schuld

Sucht begegnet uns häufig in einer verkürzten Deutung: als Charakterschwäche, mangelnde Disziplin 
oder moralisches Versagen. Diese Sichtweise greift zu kurz. Süchte sind weniger Randerscheinungen 
„schwacher Menschen“, oft zugespitzte Antworten auf grundlegende menschliche Spannungen: 
zwischen Überforderung und Entlastung, Leere und Sinnsuche, Angst und Kontrolle.

In diesem Sinn ist Sucht weniger ein Ausnahmefall als eine Überformung allgemein menschlicher 
Bewältigungsstrategien. Jeder Mensch kennt Ersatzhandlungen: Ablenkung, Überkonsum, Rückzug, 
Perfektionismus, digitale Flucht. Sucht entsteht, wo solche Strategien dauerhaft, zwanghaft und 
identitätsprägend werden.

2. Neurobiologische Grundlagen – das Belohnungssystem

Auf biologischer Ebene wurzelt Sucht im Belohnungssystem des Gehirns. Dieses System dient 
ursprünglich dem Überleben: Nahrung, Bindung, Erfolgserlebnisse werden mit Dopamin verstärkt. 
Substanzen und bestimmte Verhaltensweisen (Glücksspiel, Gaming, Social Media, Arbeitssucht) 
kapern dieses System.

Entscheidend ist:

• Der Körper lernt schneller als der Verstand.

• Wiederholung verändert neuronale Bahnen.

• Kurzfristige Entlastung schlägt langfristige Einsicht.

Sucht bedeutet daher nicht primär „fehlende Einsicht“, sondern eine Verschiebung der inneren 
Steuerung: Das Verlangen übernimmt die Führung, während Reflexion und Maß geschwächt werden.

3. Psychologische Tiefendimensionen – wozu dient die Sucht?

Psychologisch betrachtet erfüllt jede Sucht eine Funktion. Sie ist selten „sinnlos“, sondern antwortet 
auf innere Spannungen:

• Regulation von Emotionen: Beruhigung, Betäubung, Stimulierung

• Kompensation von Mangel: Anerkennung, Nähe, Selbstwirksamkeit

• Flucht vor inneren Konflikten: Angst, Schuld, Leere, Kränkung

• Kontrollerleben: In einer unübersichtlichen Welt schafft Sucht Berechenbarkeit

Viele Süchte beginnen nicht im Überfluss, sondern im Mangel: an Bindung, Resonanz, Anerkennung 
oder Orientierung.

4. Gesellschaftliche Bedingungen – Sucht als Spiegel der Zeit

Sucht ist kein rein individuelles Problem. Moderne Gesellschaften fördern suchtähnliche Dynamiken 
strukturell:

• Dauerverfügbarkeit von Konsum, Reizen, Ablenkung

• Leistungsdruck ohne ausreichende Sinnverankerung

• Beschleunigung bei gleichzeitiger Orientierungslosigkeit

• Individualisierung ohne tragfähige Gemeinschaften
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Wo äußere Strukturen keinen Halt geben, suchen Menschen innere Krücken. Süchte werden so zu 
privaten Stabilisierungssystemen in einer instabilen Welt.

5. Existenzielle Dimension – Sucht als Sinn-Ersatz

Auf einer tieferen Ebene lässt sich Sucht als Ersatzantwort auf Sinnfragen verstehen. Wo Fragen 
nach Bedeutung, Ziel, Wert und Zugehörigkeit unbeantwortet bleiben, tritt das Unmittelbare an ihre 
Stelle.

Sucht verspricht:

• Sofortigkeit statt Geduld

• Intensität statt Tiefe

• Gewissheit statt Offenheit

Doch sie kann Sinn nicht tragen, sondern nur überdecken. Je länger sie diese Rolle übernimmt, desto 
größer wird die innere Leere, die sie ursprünglich zu füllen versprach.

Prävention: Was hilft wirklich?
Prävention beginnt lange vor dem ersten Konsum. Sie ist keine Kontrolle, sondern eine Kultur der 
inneren Stabilität.

1. Stärkung von Selbstwahrnehmung

Wer früh lernt,

• eigene Gefühle zu benennen,

• Spannungen auszuhalten,

• Bedürfnisse realistisch einzuschätzen,

ist  weniger  anfällig  für  kompensatorische  Fluchten.  Prävention  heißt  hier:  Emotionale  Alphabeti-
sierung.

2. Förderung von Maß und Selbstreflexion

Nicht Abstinenz schützt, sondern Unterscheidungsfähigkeit:

• Was tut mir gut – langfristig?

• Wo verliere ich Maß?

• Was nutze ich – und was nutzt mich?

Selbstreflexion wirkt präventiv, weil sie frühe Warnzeichen sichtbar macht.

3. Sinn- und Wertearbeit

Menschen mit tragfähigen Wertorientierungen entwickeln innere Kriterien, die äußeren Verlockungen 
Grenzen setzen. Sinn ersetzt keine Lust, aber er ordnet sie ein.

Prävention bedeutet hier:

• Lebensziele thematisieren

• Brüche integrieren

• Zukunftsbilder entwickeln
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4. Soziale Einbettung und Resonanz

Isolation ist einer der stärksten Suchtverstärker. Präventiv wirken:

• tragfähige Beziehungen

• Gesprächsräume ohne Bewertung

• Gemeinschaften, die Unterschiedlichkeit aushalten

Nicht Kontrolle schützt, sondern Gesehenwerden.

5. Kulturelle Ehrlichkeit

Eine wirksame Prävention verzichtet auf Idealisierungen:

• Sie erlaubt Scheitern ohne Stigmatisierung.

• Sie spricht offen über Ambivalenzen.

• Sie erkennt an, dass jeder Mensch gefährdet sein kann.

Suchtprävention ist letztlich Menschenbildung, keine Verhaltenspolizei.

Schlussgedanke
Sucht entsteht dort, wo Menschen dauerhaft mehr aushalten müssen, als sie innerlich tragen können. 
Prävention bedeutet daher nicht, Versuchungen zu verbannen, sondern Tragfähigkeit zu erhöhen: 
durch Selbstkenntnis, Sinnorientierung, soziale Einbindung und Maß. Wo Menschen lernen, mit 
Spannung zu leben, ohne sich zu verlieren, verliert Sucht ihren Nährboden.

• eine prägnante Version für Beratung / Präventionsarbeit,
• eine Tabelle: Ursachen – Schutzfaktoren – Interventionen,
• eine Einbindung in meinen Weisheitskompass 

(Sucht als Ungleichgewicht der vier Dimensionen) 

ANHANG 1
Suchtprävention in Beratung, Bildung und Seelsorge – eine prägnante Arbeitsfassung

Suchtprävention beginnt nicht beim Verzicht, sondern bei der inneren Stabilisierung. In Beratung, 
Bildung und Begleitung bewährt sich ein Perspektivwechsel: Weg von der Frage „Was darf nicht sein?“ 
hin zur Frage „Was trägt einen Menschen, wenn es schwierig wird?“.

In der Praxis bedeutet dies erstens, Süchte nicht isoliert zu betrachten, sondern als Ausdruck 
ungelöster Spannungen. Jede Sucht erfüllt eine Funktion – etwa Beruhigung, Struktur, Zugehörigkeit 
oder Entlastung. Präventive Arbeit setzt daher nicht an der Substanz oder am Verhalten an, sondern an
den dahinterliegenden Bedürfnissen.

Zweitens braucht Prävention Räume, in denen Ambivalenz erlaubt ist. Menschen geraten selten abrupt
in Abhängigkeit; meist verläuft der Weg schleichend. Wer früh lernt, innere Warnsignale wahrzunehmen
– Übermaß, Kontrollverlust, Rückzug, Heimlichkeit –, kann gegensteuern, bevor Zwang entsteht.

Drittens zeigt sich Prävention als Beziehungsgeschehen. Aufrichtige Gespräche, ernst gemeintes 
Interesse und nicht-wertende Resonanz wirken stabilisierend. Besonders wirksam sind 
Gesprächsformen, die weder belehren noch diagnostizieren, sondern Orientierung ermöglichen.

Viertens ist Prävention ohne Sinnperspektive fragil. Wo das Leben als bloße Abfolge von 
Anforderungen erlebt wird, gewinnen kurzfristige Entlastungen übermäßige Bedeutung. Sinnarbeit – 
verstanden als Klärung dessen, was einem Menschen wichtig ist – bildet daher einen zentralen 
Schutzfaktor.
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Zusammengefasst: Prävention gelingt dort, wo Menschen lernen, Spannung auszuhalten, Maß zu 
entwickeln, sich selbst zu verstehen und sich sozial eingebunden zu wissen.

ANHANG 2
Übersichtst: Ursachen von Sucht, Schutzfaktoren und präventive Interventionen

Ursache: Emotionale Überforderung
Schutzfaktor: Fähigkeit zur Selbstwahrnehmung
Präventive Intervention: Förderung emotionaler Sprache, Reflexionsgespräche, Psychoedukation zu 
Stress und Gefühlen

Ursache: Sinnleere oder Perspektivverlust
Schutzfaktor: Werteorientierung und Zukunftsbilder
Präventive Intervention: Biografiearbeit, Zielklärung, Sinn- und Wertegespräche

Ursache: Soziale Isolation
Schutzfaktor: Tragfähige Beziehungen
Präventive Intervention: Aufbau von Gesprächsräumen, Gruppenangebote, Beziehungsarbeit

Ursache: Kontrollverlust in Lebenskrisen
Schutzfaktor: Selbstwirksamkeit
Präventive Intervention: Ressourcenarbeit, Stärkenorientierung, kleine realistische Schritte

Ursache: Dauerstress und Überforderung
Schutzfaktor: Maß und Selbstregulation
Präventive Intervention: Arbeit an Grenzen, Pausenkultur, realistische Leistungsbilder

Ursache: Gesellschaftlicher Druck und Vergleich
Schutzfaktor: Selbstannahme
Präventive Intervention: Reflexion sozialer Erwartungen, Entlastung von Perfektionsansprüchen

ANHANG 3
Sucht im Weisheitskompass – Ungleichgewicht der vier Dimensionen

Im Weisheitskompass zeigt sich Sucht als Verlust des Gleichgewichts zwischen Wissen, Vertrauen, 
Sinn und Selbstreflexion. Keine Dimension fällt vollständig aus, aber eine übernimmt übermäßig die 
Steuerung, während andere geschwächt werden.

Wissen:
In der Sucht ist Wissen oft vorhanden. Betroffene wissen um Risiken und Folgen. Präventiv wirksam 
wird Wissen jedoch erst, wenn es nicht belehrend, sondern integrierend wirkt. Wissen braucht 
Anschluss an Erfahrung.

Vertrauen:
Sucht ersetzt oft beschädigtes Grundvertrauen. Die Substanz oder das Verhalten wird zum 
verlässlichen „Partner“. Prävention stärkt Vertrauen durch Beziehung, Verlässlichkeit und 
Zugehörigkeit.

Sinn:
Wo Sinn brüchig wird, übernimmt Sucht die Funktion eines kurzfristigen Sinngebers. Prävention 
bedeutet, langfristige Sinnachsen zu entwickeln, die auch Belastung tragen.

Selbstreflexion:
In fortgeschrittener Sucht verengt sich die Selbstreflexion. Präventiv wirkt frühe Reflexionsfähigkeit: 
innehalten, unterscheiden, Maß finden.

Präventive Weisheit entsteht dort, wo alle vier Dimensionen in Beziehung bleiben. Der Kompass hilft, 
früh wahrzunehmen, welche Dimension geschwächt ist – und gezielt zu stärken, bevor sich 
Abhängigkeit verfestigt.
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Erklärung des Bildes

Das Bild zeigt den Weisheitskompass als Orientierungsmodell mit vier gleichwertigen Dimensionen: 
Wissen, Vertrauen, Sinn und Selbstreflexion. Der Kompass macht sichtbar, dass menschliche Stabilität 
nicht aus einer einzelnen Stärke entsteht, sondern aus dem Zusammenspiel mehrerer innerer 
Kräfte.

Im Kontext von Sucht wird deutlich: Abhängigkeit entsteht dort, wo dieses Gleichgewicht dauerhaft 
gestört ist.

Wissen
Diese Dimension steht für Einsicht, Information, Erfahrung und rationale Orientierung. In der 
Suchtproblematik ist Wissen häufig vorhanden – Betroffene kennen Risiken und Folgen. Das Bild 
macht sichtbar, dass Wissen allein nicht trägt, wenn es von den anderen Dimensionen abgekoppelt 
bleibt. Prävention bedeutet hier nicht mehr Information, sondern besser integriertes Wissen.

Vertrauen
Vertrauen meint Grundvertrauen, Beziehungserfahrungen und emotionale Sicherheit. Im Bild bildet 
diese Dimension eine tragende Achse. Wird Vertrauen brüchig – etwa durch Verluste, Kränkungen oder
Instabilität –, kann Sucht ersatzweise Sicherheit bieten. Prävention stärkt diese Dimension durch 
Beziehung, Verlässlichkeit und Resonanz.

Sinn
Sinn bezeichnet Orientierung, Werte, Zielhorizonte und Bedeutung. Im Bild öffnet diese Dimension den 
Blick nach vorne. Wo Sinn fehlt oder zerbricht, gewinnen kurzfristige Intensitäten übermäßige 
Bedeutung. Sucht fungiert dann als Sinn-Ersatz. Prävention heißt, tragfähige Sinnlinien zu entwickeln, 
die auch Belastung aushalten.

Selbstreflexion
Diese Dimension steht für Maß, Unterscheidungsfähigkeit und Selbstwahrnehmung. Im Bild wirkt sie 
regulierend. In der Sucht verengt sich Selbstreflexion zunehmend; Warnsignale werden übergangen. 
Prävention stärkt diese Dimension durch Innehalten, Selbstbeobachtung und bewusste Grenzsetzung.

Gesamtdeutung
Der Kompass zeigt: Sucht ist kein isoliertes Fehlverhalten, sondern Ausdruck eines strukturellen 
Ungleichgewichts. Prävention bedeutet daher nicht primär Kontrolle oder Verzicht, sondern 
Wiederherstellung von Balance. Das Bild eignet sich besonders für Beratung, Bildung und 
Präventionsarbeit, weil es komplexe Zusammenhänge anschaulich, nicht moralisierend und dialogfähig
darstellt.

© Norbert Rieser Fachkraft für Arbeitssicherheit & Gesundheitsschutz Seite 5 / 15

https://dipl-htl-ing-norbert-rieser.stadtausstellung.at/start/


Ausführliche Erklärung des Bildes im Weisheitskompass-Stil

Das Bild folgt bewusst der klaren, ruhigen Bildsprache des Weisheitskompasses: kein Alarm, keine
Dramatisierung, keine Pathologisierung. Der Kompass steht für Orientierung, nicht für Kontrolle. Genau
darin liegt seine präventive Kraft.

Im Zentrum befindet sich kein Defizit, sondern die Frage nach Balance.

Die vier Dimensionen erscheinen gleichwertig angeordnet. Keine dominiert, keine wird moralisch 
überhöht. Sucht wird so nicht als „Fehler“, sondern als Verschiebung der inneren Gewichte lesbar.

Wissen
Im Weisheitskompass steht Wissen für Einsicht, Erfahrung, Lernfähigkeit und Realitätssinn. Im Bild 
bleibt Wissen präsent, aber es trägt nicht allein. Die Darstellung macht sichtbar: Information ohne 
innere Einbettung verhindert Sucht nicht. Prävention bedeutet hier: Wissen mit Erfahrung, Beziehung 
und Sinn zu verbinden.

Vertrauen
Diese Dimension wirkt im Kompass als tragende Achse. Vertrauen meint nicht Naivität, sondern innere 
Sicherheit und Beziehungserfahrung. Im Bild zeigt sich: Wird Vertrauen instabil, entsteht eine 
Leerstelle, die durch Sucht gefüllt werden kann. Prävention stärkt Vertrauen durch Verlässlichkeit, 
Zugehörigkeit und Resonanz.

Sinn
Sinn öffnet im Kompass den Horizont. Er verweist über das Unmittelbare hinaus. Im Bild zeigt sich: Wo 
Sinn fehlt oder zerbricht, gewinnen kurzfristige Intensitäten übermäßige Macht. Sucht erscheint dann 
als Ersatzorientierung. Prävention bedeutet Sinnarbeit: Klärung dessen, was trägt – auch im Schweren.

Selbstreflexion
Diese Dimension reguliert im Kompass das Maß. Sie ermöglicht Innehalten, Unterscheidung und 
Grenzziehung. Im Bild wirkt sie stabilisierend. Wird sie geschwächt, verliert der Mensch die Fähigkeit, 
rechtzeitig zu korrigieren. Prävention heißt hier: frühe Wahrnehmung von Übermaß, Erschöpfung und 
innerer Flucht.

Gesamtdeutung im Weisheitskompass-Stil

Der Kompass macht sichtbar: Sucht entsteht dort, wo eine Dimension dauerhaft kompensieren muss, 
was andere nicht mehr leisten können.

Prävention bedeutet daher nicht primär Verzicht, Kontrolle oder Disziplin, sondern Pflege des inneren 
Gleichgewichts. Der Weisheitskompass eignet sich besonders für Präventionsarbeit, weil er:

– nicht moralisierend wirkt
– Selbstverantwortung stärkt
– dialogfähig bleibt
– und Orientierung statt Schuld vermittelt

So verstanden wird Suchtprävention zu einer Form zeitgemäßer Lebensbildung: Menschen lernen, sich
selbst zu lesen, bevor sie sich verlieren.

ANHANG
Kontextuelle Einordnung des Bildes

Der Weisheitskompass im Zusammenhang von Sucht und Prävention

Das  dargestellte  Bild  zeigt  den  Weisheitskompass  als  Orientierungsmodell  für  menschliche
Stabilität. Er ist kein Diagnoseinstrument und kein therapeutisches Schema, sondern ein Deutungs-
und Reflexionsrahmen, der hilft, komplexe innere Zusammenhänge verständlich zu machen.

Im Kontext von Sucht verweist der Kompass auf eine zentrale Einsicht: Sucht entsteht nicht isoliert,
sondern im Zusammenspiel mehrerer geschwächter oder einseitig beanspruchter innerer Dimensionen.
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Der Kompass bildet vier grundlegende Kräfte ab, die jeder Mensch in sich trägt und die im Alltag meist 
unbewusst zusammenwirken.

Wissen steht für Einsicht, Erfahrung, Lernfähigkeit und Realitätsbezug. Im Suchtkontext zeigt sich
häufig, dass Wissen vorhanden ist: Risiken, Folgen und Gefahren sind bekannt. Das Bild macht jedoch
sichtbar, dass Wissen allein keine tragfähige Orientierung bietet, wenn es nicht durch Vertrauen, Sinn
und Selbstreflexion eingebettet wird. Präventiv wirkt  Wissen erst  dann, wenn es in Beziehung zum
eigenen Leben tritt.

Vertrauen bezeichnet Grundvertrauen, Beziehungserfahrungen und emotionale Sicherheit.  Im
Kompass bildet diese Dimension eine tragende Achse. Wird Vertrauen beschädigt – durch Verluste,
Kränkungen  oder  dauerhafte  Unsicherheit  –,  entsteht  eine  innere  Instabilität.  Sucht  kann  diese
Leerstelle zeitweise kompensieren, indem sie Verlässlichkeit simuliert. Der Kontext des Bildes macht
deutlich: Prävention stärkt Vertrauen nicht durch Appelle, sondern durch Beziehung, Verlässlichkeit und
Resonanz.

Sinn verweist  auf  Werte,  Zielhorizonte  und das Erleben von Bedeutung. Im Bild  öffnet  diese
Dimension den Horizont über das Unmittelbare hinaus. Wo Sinn brüchig wird oder fehlt,  gewinnen
kurzfristige Intensitäten übermäßige Macht. Sucht übernimmt dann die Funktion eines Ersatzsinns. Der
Kompass verortet Prävention daher auch als Sinnarbeit: Klärung dessen, was einem Menschen wichtig
ist und wofür es sich lohnt, Maß zu halten.

Selbstreflexion  steht  für  Maß,  Unterscheidungsfähigkeit  und  Selbstwahrnehmung.  Diese
Dimension  reguliert  im  Kompass  das  Gleichgewicht.  In  der  Sucht  verengt  sich  Selbstreflexion
schrittweise;  Warnsignale  werden übergangen oder  rationalisiert.  Das Bild  zeigt  Selbstreflexion  als
präventive Schlüsselkompetenz: innehalten, prüfen, Grenzen wahrnehmen, bevor Zwang entsteht.

Der zentrale Punkt des Kompasses symbolisiert Orientierung, nicht Kontrolle. Er steht für die Fähigkeit,
sich immer wieder neu auszurichten. Im Kontext von Sucht bedeutet dies: Prävention zielt nicht auf
Perfektion oder Abstinenz als Ideal, sondern auf Wiederherstellung und Pflege innerer Balance.

Gesamtdeutung

Der Weisheitskompass macht sichtbar, dass Sucht keine Frage von Moral oder Willensschwäche ist,
sondern Ausdruck eines dauerhaften Ungleichgewichts. Prävention bedeutet daher, die Tragfähigkeit
aller vier Dimensionen zu stärken, bevor eine einzelne Dimension kompensatorisch überlastet wird.

So verstanden wird Suchtprävention zu einer Form zeitgemäßer Lebensbildung: Menschen lernen, sich
selbst zu orientieren, bevor sie sich verlieren.

ANHANG
Didaktische Fassung für Schulung oder Beratung

Der Weisheitskompass als Arbeitsinstrument in der Suchtprävention

Der Weisheitskompass dient in Schulung und Beratung als Orientierungs- und Gesprächshilfe. Er 
ersetzt keine Therapie, ermöglicht jedoch eine strukturierte Selbstklärung, ohne zu pathologisieren 
oder zu moralisieren.

Didaktisches Ziel ist es, Menschen dabei zu unterstützen,
– eigene Muster zu erkennen,
– innere Ungleichgewichte wahrzunehmen,
– und präventiv handlungsfähig zu bleiben.

Der Kompass wird dabei nicht erklärend „von oben“ vermittelt, sondern dialogisch erschlossen.

Didaktische Leitfragen zu den vier Dimensionen

Wissen
Was weiß ich über mein Verhalten, meine Gewohnheiten, meine Belastungen
Wo ignoriere ich Wissen, weil es unangenehm ist
Wo brauche ich nicht mehr Information, sondern bessere Einordnung

Didaktischer Fokus
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Wissen wird nicht belehrend vermittelt, sondern an die eigene Erfahrung rückgebunden. Ziel ist 
Einsicht, nicht Anpassung.

Vertrauen
Worauf verlasse ich mich, wenn es schwierig wird
Wem oder was vertraue ich
Wo ersetze ich Beziehung durch Gewohnheit oder Konsum

Didaktischer Fokus
Vertrauen wird nicht eingefordert, sondern erfahrbar gemacht. Beziehung und Verlässlichkeit wirken 
präventiver als Kontrolle.

Sinn
Was gibt meinem Alltag Richtung
Wofür halte ich Belastung aus
Wo erlebe ich Leere oder Orientierungslosigkeit

Didaktischer Fokus
Sinnarbeit bedeutet nicht Sinn „vorgeben“, sondern Sinnfragen zulassen. Prävention entsteht durch 
persönliche Bedeutungsklärung.

Selbstreflexion
Wo verliere ich Maß
Wann merke ich, dass etwas kippt
Wie gut kann ich innehalten und korrigieren

Didaktischer Fokus
Selbstreflexion wird eingeübt durch Pausen, Rückfragen und Perspektivwechsel, nicht durch 
Bewertung.

Didaktische Gesamtperspektive

Der Weisheitskompass hilft, Sucht nicht als Fehlverhalten zu thematisieren, sondern als Hinweis auf
ein Ungleichgewicht.  Schulung und Beratung zielen  darauf,  dieses Ungleichgewicht  früh wahrzu-
nehmen und auszugleichen. Prävention wird so zu einer Kompetenz, nicht zu einer Vorschrift.

ANHANG
Theologisch-philosophisch vertiefte Fassung

Sucht im Horizont von Weisheit, Maß und Sinn

Philosophisch  und  theologisch  betrachtet  verweist  Sucht  auf  eine  Grundspannung menschlicher
Existenz: Der Mensch ist ein endliches Wesen mit unbegrenzten Sehnsüchten. Sucht entsteht dort, wo
diese Spannung nicht mehr gehalten, sondern verkürzt aufgelöst wird. Philosophisch lässt sich Sucht
als Verlust des Maßes deuten. Bereits die antike Ethik verstand Maßhaltung nicht als Verzicht, sondern
als Ausdruck von Klugheit und Lebenskunst. Sucht markiert den Punkt, an dem das Maß nicht mehr
gewählt, sondern überschritten wird – nicht aus Bosheit, sondern aus Überforderung.

Der Weisheitskompass knüpft an diese Tradition an, indem er Weisheit nicht als Wissen, sondern als
maßvolle  Orientierungs-  und  Urteilskraft versteht.  Sucht  erscheint  in  diesem  Horizont  als
Einseitigkeit:  Eine  Dimension  übernimmt  die  Führung,  während  andere  verkümmern.  Theologisch
verweist Sucht auf beschädigtes Vertrauen. Vertrauen ist im biblischen und spirituellen Denken keine
Leistung, sondern Antwort auf erfahrene Verlässlichkeit. Wo dieses Grundvertrauen brüchig wird, sucht
der Mensch Halt im Verfügbaren. Sucht wird so zur immanenten Sicherungsstrategie in einer Welt, die
als unsicher erlebt wird.

Sinn tritt hier als entscheidender Horizont hinzu. Theologisch gesprochen lebt der Mensch nicht vom
Brot allein, philosophisch formuliert: Der Mensch braucht Gründe, nicht nur Reize. Wo Sinnhorizonte
verblassen, gewinnt das Unmittelbare eine Macht,  die es nicht tragen kann. Sucht verspricht Sinn,
liefert jedoch nur Wiederholung.
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Selbstreflexion schließlich bildet die Schnittstelle von Freiheit und Verantwortung. Sie ermöglicht Um-
kehr im ursprünglichen Sinn: Innehalten, Neuorientierung, Richtungswechsel. In der Sucht verengt sich
diese Fähigkeit, nicht aus Willensschwäche, sondern aus innerer Erschöpfung.

Der Weisheitskompass integriert diese Perspektiven, indem er zeigt:
Sucht ist keine Gegenkraft zur Freiheit, sondern ein Zeichen dafür, dass Freiheit überfordert wurde.

Prävention erhält damit eine tiefere Bedeutung. Sie zielt nicht auf moralische Korrektheit, sondern auf
Wiedergewinnung von Tragfähigkeit. Weisheit zeigt sich dort, wo Menschen lernen, ihre Grenzen
anzuerkennen, ohne sich selbst aufzugeben. So verstanden ist Suchtprävention ein geistiger, existen-
zieller und sozialer Prozess: eine Schule des Maßes, der Beziehung und des Sinns.

ANHANG
Schulung mit Fallbeispielen

Der Weisheitskompass in der praktischen Suchtprävention

Ziel der Schulung ist es, Teilnehmende dazu zu befähigen,  Suchtentwicklungen früh zu erkennen,
ohne zu diagnostizieren oder zu moralisieren. Der Weisheitskompass dient dabei als  Orientierungs-
rahmen,  der  hilft,  komplexe  Lebenslagen  strukturiert  zu  betrachten.  Die  Arbeit  mit  Fallbeispielen
ermöglicht Lernen an konkreten Situationen, ohne Personen zu stigmatisieren.

Didaktischer Ablauf

1. Kurze Einführung in den Weisheitskompass

2. Gemeinsames Lesen eines Fallbeispiels

3. Analyse entlang der vier Dimensionen

4. Ableitung präventiver Handlungsmöglichkeiten

5. Reflexion: Was wäre frühzeitig hilfreich gewesen

Fallbeispiel 1
Überlastung und Alkoholkonsum im Berufsalltag

Ein 45-jähriger Mann arbeitet seit Jahren in einer verantwortungsvollen Position. Der Leistungsdruck ist
hoch, Anerkennung selten. Abends trinkt er regelmäßig Alkohol, zunächst zur Entspannung, später als 
festen Bestandteil des Tagesabschlusses. Er weiß um die gesundheitlichen Risiken, sieht aber keine 
Alternative.

Analyse im Weisheitskompass

Wissen
Gesundheitswissen ist vorhanden, wird jedoch vom Alltag überlagert.

Vertrauen
Wenig tragfähige Gesprächspartner, starkes Funktionieren nach außen.

Sinn
Arbeit wird als Pflicht erlebt, nicht als sinnstiftend.

Selbstreflexion
Warnsignale werden wahrgenommen, aber relativiert.

Präventive Ansatzpunkte
Entlastungsgespräche, Sinnklärung jenseits der Rolle, Aufbau verlässlicher Gesprächsbeziehungen, 
Förderung von Pausen und Maß.
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Fallbeispiel 2
Digitale Abhängigkeit bei einer jungen Erwachsenen

Eine 22-jährige Studentin verbringt einen Großteil ihrer Freizeit online. Soziale Medien geben ihr 
Anerkennung und Struktur. Offline fühlt sie sich unsicher und leer. Der Konsum ist ihr bewusst, sie 
empfindet jedoch starke Unruhe ohne Smartphone.

Analyse im Weisheitskompass

Wissen
Bewusstsein über Zeitaufwand und Folgen vorhanden.

Vertrauen
Starke Bindung an digitale Resonanz, schwache reale Beziehungen.

Sinn
Kurzfristige Bedeutung durch Likes, fehlende langfristige Perspektive.

Selbstreflexion
Selbstbeobachtung vorhanden, aber geringe Steuerungsfähigkeit.

Präventive Ansatzpunkte
Stärkung realer Beziehungen, Aufbau sinnstiftender Tätigkeiten, Reflexion digitaler Gewohnheiten, 
Training von Maß.

Fallbeispiel 3
Arbeitssucht in einer ehrenamtlichen Funktion

Eine engagierte Person übernimmt immer mehr Aufgaben, auch auf Kosten der eigenen Gesundheit. 
Rückzug oder Pause erzeugen Schuldgefühle. Anerkennung wird zur zentralen Triebkraft.

Analyse im Weisheitskompass

Wissen
Kenntnis eigener Erschöpfung, aber fehlende Konsequenz.

Vertrauen
Selbstwert stark an Leistung gebunden.

Sinn
Sinn fast ausschließlich über Funktion definiert.

Selbstreflexion
Grenzen werden erkannt, aber nicht umgesetzt.

Präventive Ansatzpunkte
Trennung von Person und Rolle, Arbeit an Selbstwert, Sinn jenseits von Leistung, bewusste 
Grenzsetzung.

Didaktisches Fazit

Die Fallbeispiele zeigen: Sucht entwickelt sich meist schleichend und funktional. Der Weisheits-
kompass hilft, frühzeitig Ungleichgewichte sichtbar zu machen, ohne zu beschämen. Prävention 
wird dadurch lernbar und anschlussfähig.

ANHANG
Theologisch reduzierte Version für säkulare Kontexte

Sucht als Orientierungsverlust und Frage der Lebensbalance

In säkularen Kontexten wird Sucht hier nicht religiös gedeutet, sondern als menschliche Reaktion auf 
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Überforderung, Leere oder Instabilität. Der Weisheitskompass fungiert als weltanschaulich offenes 
Orientierungsmodell.

Sucht entsteht dort, wo grundlegende Lebensdimensionen aus dem Gleichgewicht geraten. Menschen 
greifen zu Substanzen oder Verhaltensweisen, um Spannung zu regulieren, Sicherheit zu gewinnen 
oder Sinn zu ersetzen.

Wissen
Menschen handeln selten aus Unwissenheit. Entscheidend ist, ob Wissen handlungswirksam wird. 
Reine Information schützt nicht vor Abhängigkeit, wenn emotionale oder soziale Ressourcen fehlen.

Vertrauen
Vertrauen bezeichnet hier Verlässlichkeit, Beziehungserfahrung und innere Sicherheit. Wo diese fehlen,
übernehmen Gewohnheiten oder Konsummuster eine stabilisierende Funktion.

Sinn
Sinn meint Orientierung, Zielhorizonte und subjektive Bedeutung. Sucht tritt häufig dort auf, wo das 
Leben als leer, fremdbestimmt oder perspektivlos erlebt wird. Kurzfristige Intensitäten ersetzen 
langfristige Orientierung.

Selbstreflexion
Selbstreflexion ermöglicht Maß, Korrektur und bewusste Entscheidung. In Abhängigkeitsprozessen 
verengt sich diese Fähigkeit schrittweise. Prävention stärkt Selbstbeobachtung und 
Entscheidungsfreiheit.

Gesamtdeutung

Sucht ist kein individuelles Versagen, sondern Ausdruck eines gestörten Orientierungsgefüges. 
Prävention bedeutet daher, Menschen zu unterstützen, ihre Lebensbalance zu stabilisieren. Der 
Weisheitskompass bietet dafür eine klare, nicht-moralische und anschlussfähige Struktur.

In säkularen Kontexten eignet sich dieses Modell besonders, weil es
– ohne religiöse Sprache auskommt
– Selbstverantwortung stärkt
– und komplexe Zusammenhänge verständlich macht

Damit wird Suchtprävention zu einer Form moderner Lebenskompetenzförderung.

ANHANG
Schulungsskript

Sucht verstehen und präventiv handeln mit dem Weisheitskompass

Zielgruppe
Beraterinnen und Berater, pädagogische Fachkräfte, Multiplikatoren, ehrenamtlich Engagierte, 
Führungskräfte, Seelsorgende, Interessierte ohne therapeutische Ausbildung.

Ziel der Schulung
Die Teilnehmenden verstehen Sucht als Prozess und nicht als moralisches Fehlverhalten. Sie lernen, 
mithilfe des Weisheitskompasses frühe Ungleichgewichte zu erkennen und präventiv zu reagieren – bei
anderen und bei sich selbst.

Dauer
Je nach Vertiefung 90 Minuten bis 1 Halbtag.
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Modul 1
Einstieg: Sucht neu verstehen

Ziel
Auflösung moralischer Zuschreibungen, Öffnung eines reflektierten Zugangs.

Leitimpuls für die Schulungsleitung
Sucht ist keine Frage von Willensschwäche. Sie ist eine menschliche Antwort auf Überforderung, Leere
oder Instabilität.

Kurze Austauschfrage an die Gruppe
Wo begegnet uns Sucht heute – auch jenseits von Alkohol und Drogen

Ergebnis
Sucht wird als breites Phänomen sichtbar: Arbeit, Medien, Konsum, Kontrolle, Anerkennung.

Modul 2
Einführung in den Weisheitskompass

Ziel
Verstehen des Modells als Orientierungsrahmen, nicht als Diagnoseinstrument.

Erläuterung
Der Weisheitskompass beschreibt vier grundlegende Dimensionen menschlicher Stabilität:
Wissen
Vertrauen
Sinn
Selbstreflexion

Diese Dimensionen wirken immer gemeinsam. Gerät eine dauerhaft aus dem Gleichgewicht, steigt die 
Anfälligkeit für kompensatorische Muster.

Didaktischer Hinweis
Der Kompass dient der Selbstklärung und Gesprächsführung, nicht der Bewertung.

Modul 3
Die vier Dimensionen im Suchtkontext

Wissen
Inhaltliche Erklärung
Wissen umfasst Einsicht, Erfahrung und Realitätsbezug. In Suchtprozessen ist Wissen oft vorhanden, 
aber nicht wirksam.

Leitfragen
Was weiß die Person über ihr Verhalten
Wo bleibt Wissen folgenlos

Präventiver Fokus
Wissen braucht Anschluss an Lebenspraxis und Beziehung.

Vertrauen
Inhaltliche Erklärung
Vertrauen meint innere Sicherheit und Beziehungserfahrung. Fehlt sie, übernehmen Gewohnheiten 
oder Substanzen eine stabilisierende Funktion.

Leitfragen
Worauf verlässt sich die Person in schwierigen Situationen
Wo fehlt verlässliche Beziehung

Präventiver Fokus
Beziehung wirkt stärker als Kontrolle.

Sinn
Inhaltliche Erklärung
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Sinn gibt Richtung und Bedeutung. Fehlt Sinn, gewinnen kurzfristige Entlastungen übermäßige 
Bedeutung.

Leitfragen
Wofür lebt die Person
Was trägt sie durch Belastung

Präventiver Fokus
Sinnfragen zulassen, nicht vorschnell beantworten.

Selbstreflexion
Inhaltliche Erklärung
Selbstreflexion ermöglicht Maß, Korrektur und Innehalten. In Suchtprozessen verengt sich diese 
Fähigkeit schrittweise.

Leitfragen
Wo merkt die Person, dass etwas kippt
Wie gut kann sie Grenzen setzen

Präventiver Fokus
Frühe Wahrnehmung statt spätes Eingreifen.

Modul 4
Arbeit mit Fallbeispielen

Ziel
Übertragung des Modells auf reale Situationen.

Vorgehen
Ein Fallbeispiel wird gemeinsam gelesen. Anschließend erfolgt die Analyse entlang der vier 
Dimensionen.

Arbeitsauftrag
Welche Dimension ist besonders geschwächt
Welche wird überlastet
Wo wären präventive Impulse möglich gewesen

Didaktischer Hinweis
Nicht Lösungen vorgeben, sondern Perspektiven eröffnen.

Modul 5
Prävention praktisch denken

Ziel
Ableitung konkreter präventiver Haltungen.

Zentrale Erkenntnisse
Prävention beginnt vor dem Kontrollverlust.
Prävention ist Beziehungsarbeit.
Prävention stärkt Maß, nicht Verzicht.

Leitfrage
Was kann ich in meinem Arbeitsfeld konkret stärken: Wissen, Vertrauen, Sinn oder Selbstreflexion

Modul 6
Selbstanwendung und Abschluss

Ziel
Übertragung auf die eigene Lebenspraxis.

Reflexionsfragen
Wo bin ich selbst gefährdet, Maß zu verlieren
Welche Dimension braucht bei mir mehr Aufmerksamkeit
Was hilft mir, in Balance zu bleiben
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Abschlussgedanke
Der Weisheitskompass ist kein Instrument für perfekte Menschen, sondern für reflektierte. Prävention

bedeutet nicht Kontrolle des Lebens, sondern Pflege der inneren Balance.

Hinweis für Schulungsleitende

Der größte präventive Effekt entsteht nicht durch Inhalte, sondern durch Haltung: wertschätzend, offen, 
dialogisch. Der Weisheitskompass unterstützt genau diese Haltung.

Exegese zu Jesaja 12,5

Vers (Lutherübersetzung):
Lobsinget dem HERRN, denn er hat sich herrlich bewiesen.

Solches sei kund in allen Landen.

1. Literarischer und historischer Kontext

Jesaja  12  bildet  den  Abschluss  eines  größeren  Heilsabschnitts  (Jes  7–12),  der  von  Bedrohung,
politischer  Unsicherheit  und  innerer  Angst  geprägt  ist.  Israel  steht  unter  massivem  Druck  durch
Großmächte.  Die  vorhergehenden  Kapitel  thematisieren  Gericht,  Verirrung  und  Machtmissbrauch,
zugleich  aber  auch  Hoffnung,  Umkehr  und  Neuanfang.  Jesaja  12  ist  kein  Triumphlied  nach
militärischem Sieg, sondern ein  Dank- und Vertrauenslied nach überstandener Bedrohung.  Der
Text  blickt  rückwärts  auf  erfahrene Rettung und zugleich  nach vorne auf  eine neue Haltung im
Leben.

2. Sprachliche und semantische Beobachtungen

„Lobsinget“
Der hebräische Imperativ zielt nicht auf bloße Emotion, sondern auf eine bewusste Haltung. Lob meint
hier Anerkennung, Deutung und öffentliche Benennung dessen, was trägt. Es geht nicht um 
sentimentalen Überschwang, sondern um ein geordnetes Antworten auf Erfahrung.

„denn er hat sich herrlich bewiesen“
Wörtlich steht hier ein Begriff, der Größe, Verlässlichkeit und Durchsetzungskraft meint. Entscheidend 
ist: Gott wird nicht abstrakt beschrieben, sondern als handelnd erfahren. Die Aussage gründet nicht in
Theorie, sondern in Geschichte.

„Solches sei kund in allen Landen“
Das Erfahrene soll nicht privat bleiben. Es besitzt Mitteilungscharakter. Gemeint ist keine Mission im 
modernen Sinn, sondern Zeugenschaft: Das, was trägt, darf ausgesprochen werden.

3. Theologische Tiefenstruktur

Der Vers verbindet drei Ebenen:

Erfahrung
Glaube gründet hier nicht in Behauptung, sondern in erlebter Bewährung. Vertrauen entsteht 
rückblickend: Man erkennt, was getragen hat.

Deutung
Lob ist nicht bloß Gefühl, sondern eine Deutung der Wirklichkeit. Wer lobt, ordnet Erfahrung sinnvoll 
ein und widerspricht damit Chaos, Angst und Sinnlosigkeit.

Öffentlichkeit
Glaube bleibt nicht rein innerlich. Was als tragfähig erkannt wurde, gewinnt kommunikative Gestalt. Das
Zeugnis entsteht nicht aus Pflicht, sondern aus innerer Stimmigkeit.
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4. Existenzielle und philosophische Deutung

Existentiell gelesen beschreibt Jesaja 12,5 einen Reifungsschritt:

Der Mensch bleibt nicht im Modus der Angst oder des bloßen Überlebens, sondern findet zu 
Dankbarkeit als Form der Weltbeziehung.

Philosophisch  betrachtet  ist  Lob  eine  Gegenbewegung  zur  bloßen  Zweckrationalität. Es
unterbricht das Funktionieren und anerkennt, dass nicht alles gemacht, kontrolliert oder verdient ist.
Lob markiert die Einsicht: Das Tragende entzieht sich vollständiger Verfügung.

In diesem Sinn steht der Vers gegen eine Haltung, die Sinn nur aus Leistung oder Macht ableitet. Er
verweist auf eine transzendente Dimension der Erfahrung, ohne sie zu definieren oder zu fixieren.

5. Anschluss an den Weisheitskompass

Der Vers lässt sich klar im Weisheitskompass verorten:

Wissen
Das Lob gründet auf Erfahrung. Es ist reflektiertes Wissen um das, was sich bewährt hat.

Vertrauen
Vertrauen entsteht nicht naiv, sondern rückblickend gestärkt. Die Erfahrung von Bewährung stabilisiert 
das Grundvertrauen.

Sinn
Das Erlebte wird nicht isoliert, sondern in einen größeren Zusammenhang gestellt. Sinn entsteht durch 
Deutung.

Selbstreflexion
Lob setzt Innehalten voraus. Es ist ein Akt bewusster Rückschau und Neuorientierung.

Der Weisheitskompass macht sichtbar: Jesaja 12,5 beschreibt keine religiöse Pflichtübung, sondern 
eine integrierte Haltung menschlicher Reife.

6. Gegenwartsbezug

In einer Zeit, die teilweise von Dauerkrise, Beschleunigung und Skepsis geprägt ist, wirkt dieser Vers 
bewusst gegenläufig. Er lädt ein, nicht nur Probleme zu analysieren, sondern auch das Tragende zu 
benennen.

Nicht als Verdrängung des Schwierigen, sondern als bewusste Balance. Lob wird so zu einer Form 
geistiger Widerstandskraft: Es verhindert, dass Angst, Zynismus oder Überforderung das letzte Wort 
behalten.

7. Zusammenfassende Deutung

Jesaja 12,5 spricht von einer Haltung, die Erfahrung, Vertrauen und Sinn verbindet. Lob erscheint nicht 
als religiöse Floskel, sondern als reife Antwort auf Bewährung. Der Vers beschreibt einen Menschen,
der gelernt hat, das Tragende zu erkennen, auszusprechen und weiterzugeben.

So gelesen wird Lob zu einer Form von Weisheit: nicht laut, nicht triumphierend, sondern klar, geerdet 
und orientierend.

© Norbert Rieser Fachkraft für Arbeitssicherheit & Gesundheitsschutz Seite 15 / 15

https://dipl-htl-ing-norbert-rieser.stadtausstellung.at/start/

	Suchtprävention
	Ein Essay über Entstehung, Dynamiken und Prävention
	1. Sucht als menschliches Phänomen – jenseits von Moral und Schuld
	2. Neurobiologische Grundlagen – das Belohnungssystem
	3. Psychologische Tiefendimensionen – wozu dient die Sucht?
	4. Gesellschaftliche Bedingungen – Sucht als Spiegel der Zeit
	5. Existenzielle Dimension – Sucht als Sinn-Ersatz

	Prävention: Was hilft wirklich?
	1. Stärkung von Selbstwahrnehmung
	2. Förderung von Maß und Selbstreflexion
	3. Sinn- und Wertearbeit
	4. Soziale Einbettung und Resonanz
	5. Kulturelle Ehrlichkeit

	Schlussgedanke
	Exegese zu Jesaja 12,5
	1. Literarischer und historischer Kontext
	2. Sprachliche und semantische Beobachtungen
	3. Theologische Tiefenstruktur
	4. Existenzielle und philosophische Deutung
	5. Anschluss an den Weisheitskompass
	6. Gegenwartsbezug
	7. Zusammenfassende Deutung


