Suchtpravention

Ein Essay Uber Entstehung, Dynamiken und Pravention

1. Sucht als menschliches Phanomen - jenseits von Moral und Schuld

Sucht begegnet uns haufig in einer verklrzten Deutung: als Charakterschwache, mangelnde Disziplin
oder moralisches Versagen. Diese Sichtweise greift zu kurz. Stchte sind weniger Randerscheinungen
~,Schwacher Menschen®, oft zugespitzte Antworten auf grundlegende menschliche Spannungen:
zwischen Uberforderung und Entlastung, Leere und Sinnsuche, Angst und Kontrolle.

In diesem Sinn ist Sucht weniger ein Ausnahmefall als eine Uberformung allgemein menschlicher
Bewaltigungsstrategien. Jeder Mensch kennt Ersatzhandlungen: Ablenkung, Uberkonsum, Riickzug,
Perfektionismus, digitale Flucht. Sucht entsteht, wo solche Strategien dauerhaft, zwanghaft und
identitatspragend werden.

2. Neurobiologische Grundlagen — das Belohnungssystem

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

Entscheidend ist:
* Der Korper lernt schneller als der Verstand.
* Wiederholung verandert neuronale Bahnen.
» Kurzfristige Entlastung schlagt langfristige Einsicht.

Sucht bedeutet daher nicht primar ,fehlende Einsicht®, sondern eine Verschiebung der inneren
Steuerung: Das Verlangen Ubernimmt die Fihrung, wahrend Reflexion und Mal} geschwacht werden.

3. Psychologische Tiefendimensionen — wozu dient die Sucht?

Psychologisch betrachtet erflllt jede Sucht eine Funktion. Sie ist selten ,sinnlos®, sondern antwortet
auf innere Spannungen:

* Regulation von Emotionen: Beruhigung, Betaubung, Stimulierung
 Kompensation von Mangel: Anerkennung, Nahe, Selbstwirksamkeit

* Flucht vor inneren Konflikten: Angst, Schuld, Leere, Krankung

« Kontrollerleben: In einer unubersichtlichen Welt schafft Sucht Berechenbarkeit

Viele Siichte beginnen nicht im Uberfluss, 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 fordern suchtahnliche Dynamiken
strukturell:

* Dauerverfugbarkeit von Konsum, Reizen, Ablenkung
* Leistungsdruck ohne ausreichende Sinnverankerung
* Beschleunigung bei gleichzeitiger Orientierungslosigkeit

* Individualisierung ohne tragfahige Gemeinschaften
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Wo aullere Strukturen keinen Halt geben, suchen Menschen innere Kriicken. Siichte werden so zu
privaten Stabilisierungssystemen in einer instabilen Welt.

5. Existenzielle Dimension — Sucht als Sinn-Ersatz

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

Sucht verspricht:
» Sofortigkeit statt Geduld
* Intensitat statt Tiefe
* Gewissheit statt Offenheit

Doch sie kann Sinn nicht tragen, sondern nur uberdecken. Je langer sie diese Rolle Ubernimmt, desto
groler wird die innere Leere, die sie urspringlich zu fullen versprach.

Pravention: Was hilft wirklich?

Pravention beginnt lange vor dem ersten Konsum. Sie ist keine Kontrolle, sondern eine Kultur der
inneren Stabilitat.

1. Starkung von Selbstwahrnehmung
Wer fruh lernt,
* eigene Geflhle zu benennen,
* Spannungen auszuhalten,
» Bedurfnisse realistisch einzuschatzen,

ist weniger anfallig fur kompensatorische Fluchten. Pravention heil3t hier: Emotionale Alphabeti-
sierung.

2. Forderung von MaR und Selbstreflexion
Nicht Abstinenz schutzt, sondern Unterscheidungsfahigkeit:
*  Was tut mir gut — langfristig?
* Wo verliere ich Mal}?
» Was nutze ich — und was nutzt mich?
Selbstreflexion wirkt praventiv, weil sie frihe Warnzeichen sichtbar macht.

3. Sinn- und Wertearbeit

Menschen mit tragfahigen Wertorientierungen entwickeln innere Kriterien, die dul3eren Verlockungen
Grenzen setzen. Sinn ersetzt keine Lust, aber er ordnet sie ein.

Pravention bedeutet hier:
* Lebensziele thematisieren
* Bruche integrieren

o Zukunftsbilder entwickeln
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4. Soziale Einbettung und Resonanz
Isolation ist einer der starksten Suchtverstarker. Praventiv wirken:
» tragfahige Beziehungen
* Gesprachsraume ohne Bewertung
* Gemeinschaften, die Unterschiedlichkeit aushalten
Nicht Kontrolle schutzt, sondern Gesehenwerden.

5. Kulturelle Ehrlichkeit
Eine wirksame Pravention verzichtet auf Idealisierungen:
» Sie erlaubt Scheitern ohne Stigmatisierung.
» Sie spricht offen Uber Ambivalenzen.
» Sie erkennt an, dass jeder Mensch gefahrdet sein kann.
Suchtpravention ist letztlich Menschenbildung, keine Verhaltenspolizei.

Schlussgedanke

Sucht entsteht dort, wo Menschen dauerhaft mehr aushalten missen, als sie innerlich tragen kénnen.
Pravention bedeutet daher nicht, Versuchungen zu verbannen, sondern Tragfahigkeit zu erhéhen:
durch Selbstkenntnis, Sinnorientierung, soziale Einbindung und Mal. Wo Menschen lernen, mit
Spannung zu leben, ohne sich zu verlieren, verliert Sucht ihren Nahrboden.

* eine pragnante Version fir Beratung / Praventionsarbeit,
* eine Tabelle: Ursachen — Schutzfaktoren — Interventionen,
* eine Einbindung in meinen Weisheitskompass

(Sucht als Ungleichgewicht der vier Dimensionen)

ANHANG 1
Suchtpravention in Beratung, Bildung und Seelsorge — eine pragnante Arbeitsfassung

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

In der Praxis bedeutet dies erstens, Siichte nicht isoliert zu betrachten, sondern als Ausdruck
ungeldster Spannungen. Jede Sucht erfullt eine Funktion — etwa Beruhigung, Struktur, Zugehorigkeit
oder Entlastung. Praventive Arbeit setzt daher nicht an der Substanz oder am Verhalten an, sondern an
den dahinterliegenden Bedurfnissen.

Zweitens braucht Pravention Raume, in denen Ambivalenz erlaubt ist. Menschen geraten selten abrupt
in Abhangigkeit; meist verlauft der Weg schleichend. Wer fruh lernt, innere Warnsignale wahrzunehmen
— Ubermal}, Kontrollverlust, Rickzug, Heimlichkeit —, kann gegensteuern, bevor Zwang entsteht.

Drittens zeigt sich Pravention als Beziehungsgeschehen. Aufrichtige Gesprache, ernst gemeintes
Interesse und nicht-wertende Resonanz wirken stabilisierend. Besonders wirksam sind
Gesprachsformen, die weder belehren noch diagnostizieren, sondern Orientierung ermaglichen.

Viertens ist Pravention ohne Sinnperspektive fragil. Wo das Leben als bloRe Abfolge von
Anforderungen erlebt wird, gewinnen kurzfristige Entlastungen ibermafige Bedeutung. Sinnarbeit —
verstanden als Klarung dessen, was einem Menschen wichtig ist — bildet daher einen zentralen
Schutzfaktor.
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Zusammengefasst: Pravention gelingt dort, wo Menschen lernen, Spannung auszuhalten, Maf} zu
entwickeln, sich selbst zu verstehen und sich sozial eingebunden zu wissen.

) ANHANG 2
Ubersichtst: Ursachen von Sucht, Schutzfaktoren und praventive Interventionen

Ursache: Emotionale Uberforderung

Schutzfaktor: Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung

Praventive Intervention: Férderung emotionaler Sprache, Reflexionsgesprache, Psychoedukation zu
Stress und Gefuhlen

Ursache: Sinnleere oder Perspektivverlust
Schutzfaktor: Werteorientierung und Zukunftsbilder
Praventive Intervention: Biografiearbeit, Zielklarung, Sinn- und Wertegesprache

Ursache: Soziale Isolation
Schutzfaktor: Tragfahige Beziehungen
Praventive Intervention: Aufbau von Gesprachsraumen, Gruppenangebote, Beziehungsarbeit

Ursache: Kontrollverlust in Lebenskrisen
Schutzfaktor: Selbstwirksamkeit
Praventive Intervention: Ressourcenarbeit, Starkenorientierung, kleine realistische Schritte

Ursache: Dauerstress und Uberforderung
Schutzfaktor: Maf3 und Selbstregulation
Praventive Intervention: Arbeit an Grenzen, Pausenkultur, realistische Leistungsbilder

Ursache: Gesellschaftlicher Druck und Vergleich
Schutzfaktor: Selbstannahme
Praventive Intervention: Reflexion sozialer Erwartungen, Entlastung von Perfektionsansprichen

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 fallt vollstandig aus, aber eine GUbernimmt Gbermafig die
Steuerung, wahrend andere geschwacht werden.

Wissen:

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

Vertrauen:

Sucht ersetzt oft beschadigtes Grundvertrauen. Die Substanz oder das Verhalten wird zum
verlasslichen ,Partner®. Pravention starkt Vertrauen durch Beziehung, Verlasslichkeit und
Zugehorigkeit.

Sinn:
Wo Sinn brichig wird, Gbernimmt Sucht die Funktion eines kurzfristigen Sinngebers. Pravention
bedeutet, langfristige Sinnachsen zu entwickeln, die auch Belastung tragen.

Selbstreflexion:
In fortgeschrittener Sucht verengt sich die Selbstreflexion. Praventiv wirkt friihe Reflexionsfahigkeit:
innehalten, unterscheiden, Mal3 finden.

Praventive Weisheit entsteht dort, wo alle vier Dimensionen in Beziehung bleiben. Der Kompass hilft,
frih wahrzunehmen, welche Dimension geschwacht ist — und gezielt zu starken, bevor sich
Abhangigkeit verfestigt.
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Erklarung des Bildes

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

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

Wissen

Diese Dimension steht fir Einsicht, Information, Erfahrung und rationale Orientierung. In der
Suchtproblematik ist Wissen haufig vorhanden — Betroffene kennen Risiken und Folgen. Das Bild
macht sichtbar, dass Wissen allein nicht tragt, wenn es von den anderen Dimensionen abgekoppelt
bleibt. Pravention 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 bruchig — etwa durch Verluste, Krankungen oder
Instabilitat —, kann Sucht ersatzweise Sicherheit bieten. Pravention starkt diese Dimension durch
Beziehung, Verlasslichkeit und Resonanz.

Sinn

Sinn bezeichnet Orientierung, Werte, Zielhorizonte und Bedeutung. Im Bild 6ffnet diese Dimension den
Blick nach vorne. Wo Sinn fehlt oder zerbricht, gewinnen kurzfristige Intensitaten Gbermafige
Bedeutung. Sucht fungiert dann als Sinn-Ersatz. Pravention heif3t, tragfahige Sinnlinien zu entwickeln,
die auch Belastung aushalten.

Selbstreflexion

Diese Dimension steht fur Mal3, Unterscheidungsfahigkeit und Selbstwahrnehmung. Im Bild wirkt sie
regulierend. In der Sucht verengt sich Selbstreflexion zunehmend; Warnsignale werden tbergangen.
Pravention starkt diese Dimension durch Innehalten, Selbstbeobachtung und bewusste Grenzsetzung.

Gesamtdeutung

Der Kompass zeigt: Sucht ist kein isoliertes Fehlverhalten, sondern Ausdruck eines strukturellen
Ungleichgewichts. Pravention bedeutet daher nicht primar Kontrolle oder Verzicht, sondern
Wiederherstellung von Balance. Das Bild eignet sich besonders fur Beratung, Bildung und
Praventionsarbeit, weil es komplexe Zusammenhange anschaulich, nicht moralisierend und dialogfahig
darstellt.
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Ausfuhrliche Erklarung des Bildes im Weisheitskompass-Stil

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

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

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

Wissen

Im Weisheitskompass steht Wissen fur Einsicht, Erfahrung, Lernfahigkeit und Realitatssinn. Im Bild
bleibt Wissen prasent, aber es tragt nicht allein. Die Darstellung macht sichtbar: Information ohne
innere Einbettung verhindert Sucht nicht. Pravention bedeutet hier: Wissen mit Erfahrung, Beziehung
und Sinn zu verbinden.

Vertrauen

Diese Dimension wirkt im Kompass als tragende Achse. Vertrauen meint nicht Naivitat, sondern innere
Sicherheit und Beziehungserfahrung. Im Bild zeigt sich: Wird Vertrauen instabil, entsteht eine
Leerstelle, die durch Sucht gefillt werden kann. Pravention starkt Vertrauen durch Verlasslichkeit,
Zugehorigkeit und Resonanz.

Sinn

Sinn 6ffnet im Kompass den Horizont. Er verweist Uber das Unmittelbare hinaus. Im Bild zeigt sich: Wo
Sinn fehlt oder zerbricht, gewinnen kurzfristige Intensitaten ibermafige Macht. Sucht erscheint dann
als Ersatzorientierung. Pravention bedeutet Sinnarbeit: Klarung dessen, was tragt — auch im Schweren.

Selbstreflexion

Diese Dimension reguliert im Kompass das Mal}. Sie ermoglicht Innehalten, Unterscheidung und
Grenzziehung. Im Bild wirkt sie stabilisierend. Wird sie geschwacht, verliert der Mensch die Fahigkeit,
rechtzeitig zu korrigieren. Pravention heil3t hier: frihe Wahrnehmung von Ubermald, Erschépfung 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 kdnnen.

Pravention bedeutet daher nicht primar Verzicht, Kontrolle oder Disziplin, sondern Pflege des inneren
Gleichgewichts. Der Weisheitskompass eignet sich besonders fur Praventionsarbeit, weil er:

— nicht moralisierend wirkt

— Selbstverantwortung starkt

— dialogfahig bleibt

— und Orientierung statt Schuld vermittelt

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

ANHANG
Kontextuelle Einordnung des Bildes
Der Weisheitskompass im Zusammenhang von Sucht und Pravention

Das dargestellte Bild zeigt den Weisheitskompass als Orientierungsmodell fir menschliche
Stabilitat. Er ist kein Diagnoseinstrument und kein therapeutisches Schema, sondern ein Deutungs-
und Reflexionsrahmen, der hilft, komplexe innere Zusammenhange verstandlich zu machen.

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

Wissen steht fiir Einsicht, Erfahrung, Lernfahigkeit und Realitatsbezug. Im Suchtkontext zeigt sich
haufig, dass Wissen vorhanden ist: Risiken, Folgen und Gefahren sind bekannt. Das Bild macht jedoch
sichtbar, dass Wissen allein keine tragfahige Orientierung bietet, wenn es nicht durch Vertrauen, Sinn
und Selbstreflexion eingebettet wird. Praventiv 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 beschadigt — durch Verluste,
Krankungen oder dauerhafte Unsicherheit —, entsteht eine innere Instabilitat. Sucht kann diese
Leerstelle zeitweise kompensieren, indem sie Verlasslichkeit simuliert. Der Kontext des Bildes macht
deutlich: Pravention starkt Vertrauen nicht durch Appelle, sondern durch Beziehung, Verlasslichkeit und
Resonanz.

Sinn verweist auf Werte, Zielhorizonte und das Erleben von Bedeutung. Im Bild 6ffnet diese
Dimension den Horizont Uber das Unmittelbare hinaus. Wo Sinn brichig wird oder fehlt, gewinnen
kurzfristige Intensitaten ubermaflige Macht. Sucht Ubernimmt dann die Funktion eines Ersatzsinns. Der
Kompass verortet Pravention daher auch als Sinnarbeit: Klarung dessen, was einem Menschen wichtig
ist und wofur es sich lohnt, Mal} zu halten.

Selbstreflexion steht fiir MaB, Unterscheidungsfdhigkeit und Selbstwahrnehmung. Diese
Dimension reguliert im Kompass das Gleichgewicht. In der Sucht verengt sich Selbstreflexion
schrittweise; Warnsignale werden Ubergangen oder rationalisiert. Das Bild zeigt Selbstreflexion als
praventive Schlisselkompetenz: innehalten, prifen, Grenzen wahrnehmen, bevor Zwang entsteht.

Der zentrale Punkt des Kompasses symbolisiert Orientierung, nicht Kontrolle. Er steht flr die Fahigkeit,
sich immer wieder neu auszurichten. Im Kontext von Sucht bedeutet dies: Pravention 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 Willensschwache ist,
sondern Ausdruck eines dauerhaften Ungleichgewichts. Pravention bedeutet daher, die Tragfahigkeit
aller vier Dimensionen zu starken, bevor eine einzelne Dimension kompensatorisch Uberlastet wird.

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

ANHANG
Didaktische Fassung fur Schulung oder Beratung
Der Weisheitskompass als Arbeitsinstrument in der Suchtpravention

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

Didaktisches Ziel ist es, Menschen dabei zu unterstutzen,
— eigene Muster zu erkennen,

— innere Ungleichgewichte wahrzunehmen,

— und praventiv handlungsfahig zu bleiben.

Der Kompass wird dabei nicht erklarend ,von oben® vermittelt, sondern dialogisch erschlossen.
Didaktische Leitfragen zu den vier Dimensionen

Wissen

Was weil} ich Uber 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 rickgebunden. 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 Verlasslichkeit wirken
praventiver als Kontrolle.

Sinn

Was gibt meinem Alltag Richtung

Wofur halte ich Belastung aus

Wo erlebe ich Leere oder Orientierungslosigkeit

Didaktischer Fokus
Sinnarbeit bedeutet nicht Sinn ,vorgeben®, sondern Sinnfragen zulassen. Pravention entsteht durch
personliche Bedeutungsklarung.

Selbstreflexion

Wo verliere ich Mal}

Wann merke ich, dass etwas kippt

Wie gut kann ich innehalten und korrigieren

Didaktischer Fokus
Selbstreflexion wird eingelbt durch Pausen, Ruckfragen 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 frith wahrzu-
nehmen und auszugleichen. Pravention wird so zu einer Kompetenz, nicht zu einer Vorschrift.

ANHANG
Theologisch-philosophisch vertiefte Fassung
Sucht im Horizont von Weisheit, Maf3 und Sinn

Philosophisch und theologisch betrachtet verweist Sucht auf eine Grundspannung menschlicher
Existenz: Der Mensch ist ein endliches Wesen mit unbegrenzten Sehnsuchten. Sucht entsteht dort, wo
diese Spannung nicht mehr gehalten, sondern verkurzt aufgeldst wird. Philosophisch lasst sich Sucht
als Verlust des Maldes deuten. Bereits die antike Ethik verstand Maf3haltung nicht als Verzicht, sondern
als Ausdruck von Klugheit und Lebenskunst. Sucht markiert den Punkt, an dem das Mal} nicht mehr
gewahlt, sondern iberschritten wird — nicht aus Bosheit, sondern aus Uberforderung.

Der Weisheitskompass knupft an diese Tradition an, indem er Weisheit nicht als Wissen, sondern als
mafvolle Orientierungs- und Urteilskraft versteht. Sucht erscheint in diesem Horizont als
Einseitigkeit: Eine Dimension Ubernimmt die Fuhrung, wahrend andere verkimmern. Theologisch
verweist Sucht auf beschadigtes Vertrauen. Vertrauen ist im biblischen und spirituellen Denken keine
Leistung, sondern Antwort auf erfahrene Verlasslichkeit. Wo dieses Grundvertrauen bruchig wird, sucht
der Mensch Halt im Verfigbaren. 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 Grinde, 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 schlieRlich bildet die Schnittstelle von Freiheit und Verantwortung. Sie ermdglicht Um-
kehr im ursprunglichen Sinn: Innehalten, Neuorientierung, Richtungswechsel. In der Sucht verengt sich
diese Fahigkeit, nicht aus Willensschwache, sondern aus innerer Erschoépfung.

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

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

ANHANG
Schulung mit Fallbeispielen
Der Weisheitskompass in der praktischen Suchtpravention

Ziel der Schulung ist es, Teilnehmende dazu zu befahigen, Suchtentwicklungen friih 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
ermoglicht Lernen an konkreten Situationen, ohne Personen zu stigmatisieren.

Didaktischer Ablauf
1. Kurze Einfuhrung in den Weisheitskompass
2. Gemeinsames Lesen eines Fallbeispiels
3. Analyse entlang der vier Dimensionen
4. Ableitung praventiver Handlungsmoglichkeiten
5. Reflexion: Was ware frihzeitig hilfreich gewesen

) Fallbeispiel 1
Uberlastung und Alkoholkonsum im Berufsalltag

Ein 45-jahriger Mann arbeitet seit Jahren in einer verantwortungsvollen Position. Der Leistungsdruck ist
hoch, Anerkennung selten. Abends trinkt er regelmafig Alkohol, zunachst zur Entspannung, spater als
festen Bestandteil des Tagesabschlusses. Er weild um die gesundheitlichen Risiken, sieht aber keine
Alternative.

Analyse im Weisheitskompass

Wissen
Gesundheitswissen ist vorhanden, wird jedoch vom Alltag Uberlagert.

Vertrauen

Wenig tragfahige Gesprachspartner, starkes Funktionieren nach aul3en.
Sinn

Arbeit wird als Pflicht erlebt, nicht als sinnstiftend.

Selbstreflexion
Warnsignale werden wahrgenommen, aber relativiert.

Praventive Ansatzpunkte
Entlastungsgesprache, Sinnklarung jenseits der Rolle, Aufbau verlasslicher Gesprachsbeziehungen,
Forderung von Pausen und Mal3.
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Fallbeispiel 2
Digitale Abhangigkeit bei einer jungen Erwachsenen

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

Analyse im Weisheitskompass

Wissen
Bewusstsein uber 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 Steuerungsfahigkeit.

Praventive Ansatzpunkte
Starkung realer Beziehungen, Aufbau sinnstiftender Tatigkeiten, Reflexion digitaler Gewohnheiten,
Training von Mal3.

Fallbeispiel 3
Arbeitssucht in einer ehrenamtlichen Funktion

Eine engagierte Person Ubernimmt immer mehr Aufgaben, auch auf Kosten der eigenen Gesundheit.
Rickzug oder Pause erzeugen Schuldgefihle. Anerkennung wird zur zentralen Triebkraft.

Analyse im Weisheitskompass

Wissen
Kenntnis eigener Erschopfung, aber fehlende Konsequenz.

Vertrauen
Selbstwert stark an Leistung gebunden.

Sinn
Sinn fast ausschlief3lich Uber Funktion definiert.

Selbstreflexion
Grenzen werden erkannt, aber nicht umgesetzt.

Praventive 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, friihzeitig Ungleichgewichte sichtbar zu machen, ohne zu beschamen. Pravention
wird dadurch lernbar und anschlussfahig.

ANHANG
Theologisch reduzierte Version fur sakulare Kontexte
Sucht als Orientierungsverlust und Frage der Lebensbalance

In sakularen Kontexten wird Sucht hier nicht religids gedeutet, sondern als menschliche Reaktion auf
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Uberforderung, Leere oder Instabilitit. 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 schutzt nicht vor Abhangigkeit, wenn emotionale oder soziale Ressourcen fehlen.

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

Sinn

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

Selbstreflexion

Selbstreflexion ermoglicht Mal, Korrektur und bewusste Entscheidung. In Abhangigkeitsprozessen
verengt sich diese Fahigkeit schrittweise. Pravention starkt Selbstbeobachtung und
Entscheidungsfreiheit.

Gesamtdeutung

Sucht ist kein individuelles Versagen, sondern Ausdruck eines gestorten Orientierungsgefiiges.
Pravention bedeutet daher, Menschen zu unterstutzen, ihre Lebensbalance zu stabilisieren. Der
Weisheitskompass bietet dafiir eine klare, nicht-moralische und anschlussfahige Struktur.

In sakularen Kontexten eignet sich dieses Modell besonders, weil es
— ohne religidse Sprache auskommt

— Selbstverantwortung starkt

— und komplexe Zusammenhange verstandlich macht

Damit wird Suchtpravention zu einer Form moderner Lebenskompetenzforderung.

ANHANG
Schulungsskript
Sucht verstehen und praventiv handeln mit dem Weisheitskompass

Zielgruppe
Beraterinnen und Berater, padagogische Fachkrafte, Multiplikatoren, ehrenamtlich Engagierte,
FUhrungskrafte, Seelsorgende, Interessierte ohne therapeutische Ausbildung.

Ziel der Schulung

Die Teilnehmenden verstehen Sucht als Prozess und nicht als moralisches Fehlverhalten. Sie lernen,
mithilfe des Weisheitskompasses fruhe Ungleichgewichte zu erkennen und praventiv 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
Aufldsung moralischer Zuschreibungen, Offnung eines reflektierten Zugangs.

Leitimpuls fur die Schulungsleitung )
Sucht ist keine Frage von Willensschwache. Sie ist eine menschliche Antwort auf Uberforderung, Leere
oder Instabilitat.

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

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

Modul 2
EinfUhrung in den Weisheitskompass

Ziel
Verstehen des Modells als Orientierungsrahmen, nicht als Diagnoseinstrument.

Erlauterung

Der Weisheitskompass beschreibt vier grundlegende Dimensionen menschlicher Stabilitat:
Wissen

Vertrauen

Sinn

Selbstreflexion

Diese Dimensionen wirken immer gemeinsam. Gerat eine dauerhaft aus dem Gleichgewicht, steigt die
Anfalligkeit fir kompensatorische Muster.

Didaktischer Hinweis
Der Kompass dient der Selbstklarung und Gesprachsfihrung, nicht der Bewertung.

Modul 3
Die vier Dimensionen im Suchtkontext

Wissen

Inhaltliche Erklarung

Wissen umfasst Einsicht, Erfahrung und Realitatsbezug. In Suchtprozessen ist Wissen oft vorhanden,
aber nicht wirksam.

Leitfragen
Was weil} die Person uber ihr Verhalten
Wo bleibt Wissen folgenlos

Praventiver Fokus
Wissen braucht Anschluss an Lebenspraxis und Beziehung.

Vertrauen

Inhaltliche Erklarung

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

Leitfragen
Worauf verlasst sich die Person in schwierigen Situationen
Wo fehlt verlassliche Beziehung

Praventiver Fokus
Beziehung wirkt starker als Kontrolle.

Sinn
Inhaltliche Erklarung
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Sinn gibt Richtung und Bedeutung. Fehlt Sinn, gewinnen kurzfristige Entlastungen tbermafige
Bedeutung.

Leitfragen
Wofur lebt die Person
Was tragt sie durch Belastung

Praventiver Fokus
Sinnfragen zulassen, nicht vorschnell beantworten.

Selbstreflexion

Inhaltliche Erklarung

Selbstreflexion ermoglicht Mal3, Korrektur und Innehalten. In Suchtprozessen verengt sich diese
Fahigkeit schrittweise.

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

Praventiver Fokus
Friuhe Wahrnehmung statt spates Eingreifen.

Modul 4
Arbeit mit Fallbeispielen
Ziel
Ubertragung des Modells auf reale Situationen.
Vorgehen

Ein Fallbeispiel wird gemeinsam gelesen. Anschliel3end erfolgt die Analyse entlang der vier
Dimensionen.

Arbeitsauftrag

Welche Dimension ist besonders geschwacht
Welche wird Uberlastet

Wo waren praventive Impulse moglich gewesen

Didaktischer Hinweis
Nicht Lésungen vorgeben, sondern Perspektiven eroffnen.

Modul 5
Pravention praktisch denken

Ziel

Ableitung konkreter praventiver Haltungen.
Zentrale Erkenntnisse

Pravention beginnt vor dem Kontrollverlust.

Pravention ist Beziehungsarbeit.
Pravention starkt Maf3, nicht Verzicht.

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

Modul 6
Selbstanwendung und Abschluss

Ziel

Ubertragung auf die eigene Lebenspraxis.
Reflexionsfragen

Wo bin ich selbst gefahrdet, Mal} 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 fur perfekte Menschen, sondern flur reflektierte. Pravention
bedeutet nicht Kontrolle des Lebens, sondern Pflege der inneren Balance.

Hinweis fur Schulungsleitende

Der grolite praventive Effekt entsteht nicht durch Inhalte, sondern durch Haltung: wertschatzend, offen,
dialogisch. Der Weisheitskompass unterstitzt genau diese Haltung.

Exegese zu Jesaja 12,5

Vers (Luthertbersetzung):
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 grofleren Heilsabschnitts (Jes 7-12), der von Bedrohung,
politischer Unsicherheit und innerer Angst gepragt ist. Israel steht unter massivem Druck durch
Grolmachte. Die vorhergehenden Kapitel thematisieren Gericht, Verirrung und Machtmissbrauch,
zugleich aber auch Hoffnung, Umkehr und Neuanfang. Jesaja 12 ist kein Triumphlied nach
militarischem Sieg, sondern ein Dank- und Vertrauenslied nach uberstandener Bedrohung. Der
Text blickt rickwarts auf erfahrene Rettung und zugleich nach vorne auf eine neue Haltung im
Leben.

2. Sprachliche und semantische Beobachtungen

,Lobsinget*

Der hebraische Imperativ zielt nicht auf bloRe Emotion, sondern auf eine bewusste Haltung. Lob meint
hier Anerkennung, Deutung und 6ffentliche Benennung dessen, was tragt. Es geht nicht um
sentimentalen Uberschwang, sondern um ein geordnetes Antworten auf Erfahrung.

,»denn er hat sich herrlich bewiesen*

Wortlich steht hier ein Begriff, der Grofde, Verlasslichkeit und Durchsetzungskraft meint. Entscheidend
ist: Gott wird nicht abstrakt beschrieben, sondern als handelnd erfahren. Die Aussage griindet 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 tragt, darf ausgesprochen werden.

3. Theologische Tiefenstruktur
Der Vers verbindet drei Ebenen:

Erfahrung
Glaube grundet hier nicht in Behauptung, sondern in erlebter Bewahrung. Vertrauen entsteht
ruckblickend: Man erkennt, was getragen hat.

Deutung
Lob ist nicht blo3 Geftihl, sondern eine Deutung der Wirklichkeit. Wer lobt, ordnet Erfahrung sinnvoll
ein und widerspricht damit Chaos, Angst und Sinnlosigkeit.

Offentlichkeit
Glaube bleibt nicht rein innerlich. Was als tragfahig 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 bloBen Uberlebens, sondern findet zu
Dankbarkeit als Form der Weltbeziehung.

Philosophisch betrachtet ist Lob eine Gegenbewegung zur bloRen Zweckrationalitat. Es
unterbricht das Funktionieren und anerkennt, dass nicht alles gemacht, kontrolliert oder verdient ist.
Lob markiert die Einsicht: Das Tragende entzieht sich vollstandiger Verfiigung.

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 lasst sich klar im Weisheitskompass verorten:

Wissen
Das Lob grundet auf Erfahrung. Es ist reflektiertes Wissen um das, was sich bewahrt hat.

Vertrauen
Vertrauen entsteht nicht naiv, sondern riickblickend gestarkt. Die Erfahrung von Bewahrung stabilisiert
das Grundvertrauen.

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

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

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

6. Gegenwartsbezug

In einer Zeit, die teilweise von Dauerkrise, Beschleunigung und Skepsis gepragt ist, wirkt dieser Vers
bewusst gegenlaufig. Er 1adt ein, nicht nur Probleme zu analysieren, sondern auch das Tragende zu
benennen.

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

7. Zusammenfassende Deutung

Jesaja 12,5 spricht von einer Haltung, die Erfahrung, Vertrauen und Sinn verbindet. Lob erscheint nicht
als religiose Floskel, sondern als reife Antwort auf Bewahrung. 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.
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