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EDITORIAL

Liebe*r KOMPASS-Leser*in

Zugegeben, ich habe lange daran rumstudiert, wie ich dieses
Editorial schreiben soll. Rausch ist kein Thema, Giber das man
offen spricht, denn der Begriff scheint wahnsinnig negativ
konnotiert zu sein. Man verbindet ihn mit Ubermass, Kont-
rollverlust, einem Zustand des Verfalls, in dem Grenzen
Uberschritten werden. Er ist ein Moment der Unvernunft,
in dem man sich seinen Trieben und unter Umstanden der
Sucht hingibt. Aus dieser Perspektive erscheint er gefahr-
lich und destruktiv, ein Moment, der uns in die Tiefe zieht.

Aber es ist zu einfach, den Rausch nur zu verteufeln,
denn es gibt auch eine andere Seite, die oft iibersehen wird.
Rausch kann ein Moment der Hingabe, Spiritualitat, Frei-
heit und Erkenntnis sein. Wenn Korper und Geist sich in
Musik, Tanz, Gebet oder Kunst verlieren, erleben wir einen
Rausch, der uns beflligelt und zu einem tieferen Verstand-
nis von uns selbst und der Welt fiihrt. In diesen Momenten
geht es nicht um Exzess, sondern um Befreiung und Ver-
schmelzung mit dem Moment, um das vollstandige Erleben
einer Erfahrung.

Rausch kann uns in die Tiefe flihren, aber auch zu einer
hoheren Ebene der Erkenntnis und des Lebensgefiihls erhe-
ben. Er kann uns befreien und zu einer intensiveren Wahr-
nehmung dessen flihren, was es heisst, zu leben. In diesem
Zusammenhang mochte ich dich auf die SRF-Mediathek
aufmerksam machen, wo du diverse spannende Beitrige
wie die Sternstunde Religion «Rausch und Extase —Warum
lockt der Kontrollverlust?» zum Thema findest.

In dieser KOMPASS Ausgabe zeigt dir Jupiter, dass sich
nicht nur Menschen berauschen. Pelé berichtet (iber den
Flow, den wohl produktivsten aller Rausche. Surya spricht
mit einer Person, die von berauschenden Substanzen abhan-
gig war. Im Gegenzug lassen wir auch Gamschi, Praventions-
verantwortlicher der PBS, zu Wort kommen.

Liebe Grisse und viel Spass beim Lesen
Anna/Surya



KOMPASS 02/2025—Rausch 3

IN DER TIERWELT

Torkelnde Vogel, schwankende Rentiere und
euphorische Katzen: Sie alle haben berauschende
Substanzen zu sich ggnommen. Warum sie

das tun, weiss man nicht genau.

Von David Joller / Jupiter

Dass Menschen sich seit der Antike aus verschiedenen
Griinden berauschen, ist allgemein bekannt und belegt.
Dass auch Tiere sich berauschen oder in einen Rausch ge-
raten, ist ebenfalls bekannt. Ein paar Beispiele sind weiter
unten erwahnt.

Weniger weiss man dariiber, weshalb und in welchem
Ausmass sich Tiere berauschen. Sei es mit Alkohol, halluzi-
nogenen Drogen oder Koffein. Es gibt wenig wissenschaft-
lich belegte Fakten dazu.

Es durfte aber klar sein, dass die menschenzentrierte
Sichtweise auf das Berauschen fiir Tiere nur beschrankt gilt.
Es muss evolutionare Vorteile geben, sonst waren diese
Tierarten ausgestorben. Eine kirzlich erschienene Uber-
sichtsarbeit zum Thema Ethanol in der Natur zeigt auf,
dass Alkohol natirlicherweise viel haufiger vorkommt als
wir vermuten. Er diirfte in vielen Wildfriichten, Saften und
Nektaren zu finden sein, wenn auch in geringen Mengen.
Viele Tierarten (z.B.Seidenschwanz) haben sich im Verlauf
der Evolution daran angepasst und kénnen den Alkohol als
Energiequelle nutzen.

Einige Beispiele von berauschten Tieren

Der in Kanada und Skandinavien vorkommende Seiden-
schwanz frisst im Herbst viele Beeren. Je langer der Herbst
dauert, desto mehr Alkohol enthalten die Beeren durch
natiirliche Fermentation. Die Vogelart besitzt eine lber-

Der Seidenschwanz hat seinen Kérper
an die alkoholhaltigen Beeren angepasst.

durchschnittlich grosse Leber und die meisten Tiere wissen,
wann sie aufhéren missen. Zumeist jiingere Vogel konsu-
mieren zu viele der Beeren, sodass sie nicht mehr geradeaus
fliegen konnen. Um tédliche Kollisionen zu vermeiden, sam-
meln im kanadischen Yukon Naturschiitzer diese Vogel ein
und stecken sie in modifizierte Hamsterkafige zur Ausniich-
terung. Nach rund zwei Stunden sind die Verkehrssiinder
dann wieder flugtiichtig.

Katzenminze (Nepeta cataria) iibt eine magische Anzie-
hungskraft auf Katzen aus. Ihr Geheimnis liegt in einem
stherischen Ol namens Nepetalacton, das bei Katzen eine
einzigartige Reaktion auslost. Das Einatmen des Nepetalac-
ton bewirkt eine Stimulation ihres Gehirns: Einige Katzen
werden euphorisch und verspielt, reiben sich an der Pflanze,
rollen sich auf dem Boden und zeigen ein typisches «Kat-
zenminze-Rausch» -Verhalten. Andere Katzen werden ruhig
und entspannt, geniessen den Duft und verfallen in einen
meditativen Zustand. Die Wirkung ist nicht bei allen Katzen
vorhanden und auch nicht gleich. Die Ursache flr das Ver-
halten ist nicht eindeutig und wissenschaftlich nicht geklart.

Rentiere haben eine bemerkenswerte Vorliebe fiir Fliegen-
pilze (Amanita muscaria). Diese rot-weissen Pilze sind zwar
schon zum Betrachten, sie enthalten aber Substanzen mit
halluzinogenen Eigenschaften und sind giftig. Vor allem die
Ibotensaure ist die Ursache dafir. In den kalten Wintermo-
naten graben Rentiere die Fliegenpilze unter dem Schnee
aus, um sie zu fressen. Die halluzinogenen Substanzen in
den Pilzen fUhren dazu, dass die Rentiere ein verandertes
Verhalten zeigen. Sie wirken oft euphorisch und verspielt,
was in der rauen Umgebung des Nordens eine willkomme-
ne Abwechslung darstellt. Einige indigene Volker konsumie-
ren den Urin der Rentiere, nachdem diese mit Fliegenpilzen
geflittert wurden, um die psychoaktiven Effekte zu erleben.
Der Urin enthalt Muscimol, ein Abbauprodukt der Iboten-
saure. Dieses ist fiir die berauschende Wirkung verantwort-
lich. Warum Rentiere die Pilze fressen, ist wissenschaftlich
nicht geklart.
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MAL ANDERS

nur durch Drogen —manchmal

reicht ein aussergewohnliches Erlebnis.

Wenn wir an Rauschzustande denken, kommen uns oft zu-
erst Drogen in den Sinn. Doch ein Rausch lasst sich auch
ganz ohne solche Substanzen erleben — und das in ganz
unterschiedlichen Situationen. Ob in grosser Hohe, in der
Tiefe des Meeres oder durch besondere Erlebnisse: Korper
und Geist reagieren auf extreme Reize . Diese Zustande, oft
uberraschend und intensiv, sind vielseitiger, als man viel-
leicht denkt, und vom Gefiihl und den Folgen her doch
manchmal nicht so anders als gewisse Drogenrausche.

Hohe

Wenn du in grosse Hohen aufsteigst, ab etwa 2500 Metern,
kann die Hohenkrankheit (umgangssprachlich auch Héhen-
rausch genannt) zu einem ernsthaften Problem werden.
Der Sauerstoffgehalt in der Luft nimmt ab, und dein Korper
hat nicht genug Zeit, sich anzupassen. Besonders bei schnel-
len Aufstiegen tritt die akute Bergkrankheit auf. Erste
Anzeichen sind Kopfschmerzen, gefolgt von Schwindel,
Ubelkeit und Schlafstérungen. Der Korper kampft gegen
den Sauerstoffmangel, was dich schlapp und miide macht.
In schweren Fallen kann es zu einem Hohenhirnédem kom-
men, das Bewegungsstorungen auslost, oder einem Héhen-
lungenddem, bei dem das Atmen schwerfallt. Beide Zustan-
de sind lebensgefahrlich und erfordern einen sofortigen
Abstieg.

Nicht jeder reagiert gleich auf die Hohe. Menschen,
die schnell aufsteigen, wenig trinken oder sich zu stark ver-
ausgaben, sind gefahrdeter. Auch Vorerkrankungen oder
friihere Episoden von Hohenkrankheit kénnen das Risiko
erhohen. Um die Hohenkrankheit zu vermeiden, ist ein lang-
samer Aufstieg entscheidend. Uber 3000 Metern sollte die
Steigerung auf 300 bis 500 Hohenmeter pro Tag begrenzt
werden. Genug Fllssigkeit, am besten Wasser, ist wichtig
und Alkohol sollte vermieden werden, da er die Symptome
verstarken kann. Treten dennoch Symptome auf, hilft nur
ein schneller Abstieg um mindestens 1000 Meter. In schwe-
ren Fallen kann zusatzlich Sauerstoff oder ein spezieller
Drucksack zur Stabilisierung notwendig sein.

Von Anna Faust / Surya

Mit einer Hohenlage von bis zu 4100 miiM ist La Paz die
hochstgelegene Stadt der Welt. An so hohen Orten konnen
die Bewohner*innen eine chronische Héhenkrankheit
entwickeln, die sich iiber Monate und sogar Jahre erstreckt.

Tiefe

Aber auch in der Tiefe, also beim Tauchen, kann es zu rausch-
ahnlichen Zustanden kommen: Du fiihlst dich euphorisch
oder wirst von Beklemmung erfasst. Dieser Zustand beein-
trachtigt deine Wahrnehmung und Reaktionsfahigkeit. Die
Symptome sind sehr individuell und missen ernst genom-
men werden. Die Ursache flir den Tiefenrausch liegt im
Stickstoff des Atemgases, der unter dem steigenden Druck
auf das Gehirn wirkt. Das Perfide am Tiefenrausch ist, dass
du ihn selbst oft gar nicht bemerkst. Deine Sicht wird viel-
leicht eingeschrankt, du wirst verwirrt oder libermitig, aber
das fallt dir nicht sofort oder eben gar nicht auf.

Hier kommt dein*e Tauchpartner®in — in der Tauchspra-
che Buddy genannt —ins Spiel. Der Buddy ist es, der die ers-
ten Anzeichen bemerkt. Vielleicht wiederholst du standig
die gleichen Handlungen oder fangst an, unpassende Ent-
scheidungen zu treffen, ohne es zu realisieren. Das Gefahr-
liche daran ist, dass du in diesem Zustand wichtige Dinge
ubersiehst: etwa deinen Luftdruck oder drohende Gefahren.
Im schlimmsten Fall wirst du bewusstlos. Dein Buddy kann
dir in diesem Moment das Leben retten, indem er die Kont-
rolle behalt und mit dir langsam ein paar Meter hoher



taucht. Denn sobald du aufsteigst, verschwinden die Symp-
tome schnell. Aber Vorsicht: die Betonung liegt auf langsam.
Bei zu schnellem Auftauchen besteht die Gefahr einer De-
kompressionskrankeit. Um einen Tiefenrausch zu vermeiden,
solltest du nie alleine tauchen und auf die Signale deines
Buddys achten.

Gliick

Diesen Rauschzustand kennst du bestimmt. Der Glucks-
rausch kann in ganz unterschiedlichen Situationen auftre-
ten. Zum Beispiel, wenn du bei einem Konzert von der Musik
und der Atmosphare Uberwaltigt wirst. Auch das Erreichen
eines lang ersehnten Ziels — sei es sportlich, beruflich oder
personlich — kann dieses Hochgefiihl auslosen. Ebenso
konnen Uberraschende Erlebnisse wie unerwartete gute
Nachrichten oder neue, aufregende Erfahrungen diesen
Rausch hervorrufen. In solchen Momenten fiihlt es sich an,
als wiirdest du auf Wolken schweben. Deine Stimmung
ist plotzlich liber dem normalen Zustand. Du bist voller
Energie, fuhlst dich stark und unbesiegbar, als konnten dir
keine Hindernisse mehr im Weg stehen. Diese Euphorie
lasst sich kaum bremsen. Dein Kopf ist frei, du bist ganz im
Moment und das Leben fiihlt sich intensiver und wunder-
schon an. Man denke nur an die Schmetterlinge im Bauch,
wenn man verliebt ist.

Aber was passiert im Kérper, wenn du in diesem Zustand
bist? Dein Gehirn schuttet eine Mischung aus Gluckshor-
monen wie Dopamin, Serotonin und Endorphinen aus. Diese
Stoffe sind dafiir verantwortlich, dass du dich so euphorisch
fuhlst. Dein Puls steigt, deine Wahrnehmung verandert sich
und du bist von einem positiven Geflihl durchflutet. Dieses
«Hoch» hat eine sofortige Wirkung auf deine Energie und
deine Stimmung. Doch Vorsicht: Dieser Zustand kann auch
dazu fuhren, dass du uniiberlegte Dinge tust. Der Gluicks-
rausch kann dich dazu verleiten, Risiken einzugehen oder
Entscheidungen zu treffen, die du spater bereuen konntest.
Es ist wichtig, sich in solchen Momenten auch ein wenig zu-
rickzunehmen und reflektiert zu bleiben — also, wenns
geht. Einfach nur den Rausch geniessen.

Adrenalin

Es passiert oft in Situationen, in denen du unter Druck
stehst oder dich einer Herausforderung stellst. Das kann
zum Beispiel wahrend eines Extremsport-Erlebnisses wie
Bungee-Jumping oder Fallschirmspringen sein, wenn du die
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Kante erreichst und in die Tiefe blickst. Auch in Gefahrensi-
tuationen, wie etwa bei einem Unfall oder einer plotzlichen,
unerwarteten Bedrohung, tritt dieser Rauschzustand auf.
Ebenso kann er dich erfassen, wenn du bei einem Wett-
kampf alles gibst oder wenn du auf der Blihne stehst und
alle Augen auf dich gerichtet sind. Dein Korper bereitet sich
darauf vor, etwas Aussergewohnliches zu leisten.

Der Adrenalinrausch setzt ein, wenn dein Korper blitz-
schnell auf Stress reagiert. Du fiihlst dich schlagartig hell-
wach, als ware dein gesamter Korper unter Strom gesetzt.
Deine Sinne scharfen sich, deine Bewegungen wirken
schneller und praziser. Es ist, als wiirdest du in wenigen
Sekunden alles klarer sehen und intensiver erleben. In diesen
Momenten scheint die Zeit langsamer zu vergehen und du
bist bereit, Hochstleistungen zu vollbringen — sei es, um zu
fliehen, dich zu verteidigen oder ein Ziel zu erreichen. Es ist
eine geballte Ladung Energie, die durch deinen Korper
fliesst. Wie beim Gliicksrausch, fiihlst du dich bereit das
Unmaégliche zu schaffen. Nur mit dem Unterschied, dass du
unter Umstanden dazu gezwungen bist.

Sobald dein Gehirn eine bedrohliche oder herausfor-
dernde Situation erkennt, aktiviert es das sogenannte sym-
pathische Nervensystem. Das bereitet unseren ganzen
Organismus auf korperliche und geistige Leistung vor. Die
Nebennieren schiitten daraufhin das Hormon Adrenalin
aus, das in Sekundenschnelle durch dein Blut gepumpt
wird. Dein Herz beginnt schneller zu schlagen, deine Atem-
frequenz steigt und mehr Sauerstoff gelangt in deine Mus-
keln. Deine Blutgefasse verengen sich, um mehr Blut zu den
lebenswichtigen Organen zu schicken. Gleichzeitig werden
unnotige Korperfunktionen wie die Verdauung herunter-
gefahren, um Energie zu sparen. Alles in deinem Korper
konzentriert sich darauf, dich auf Kampf oder Flucht vorzu-
bereiten.

Ob in der Hohe oder in der Tiefe, bei einem Gliicks- oder
Adrenalinrausch, diese extremen Zustande haben eines ge-
meinsam: Sie lassen uns die Grenzen unseres Korpers und
unserer Wahrnehmung spiiren. Wahrend sie uns auf die
eine oder andere Weise berauschen, fordern sie uns auch
heraus, aufmerksam zu bleiben und Verantwortung zu
ubernehmen — sei es fiir unsere Sicherheit oder fiir unser
Handeln.
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GOLDRAUSCH

Tausende Menschen verliessen ihre Heimat

und folgten dem Ruf des Goldes.

Das grosse Gliick fanden die wenigsten.

Von Michael Weber / Pelé

Gold faszinierte die Menschen mit der Seltenheit und dem
besonderen Glanz eigentlich schon immer. Regelmassig
kamen Gerlichte auf liber sagenhafte Stadte oder Gebiete,
in denen das Gold auf der Strasse liegt. Oder es wurde von

Stadten erzdhlt, die ganz aus Gold waren, wie Eldorado.
Wurde dann tatsachlich an einem Ort Gold gefunden, konn-
te es zu einem Goldrausch kommen. Tausende Menschen "

verliessen ihre Heimat und reisten zu einem Goldfeld. ,/7 i Ao :i Lk

Die Goldgridber nahmen
beschwerliche Wege auf sich,
wie hier am Chilcoot Trail.

Py

A B #

Zwiespaltige Besitzverhaltnisse

Am 24.Januar 1848 fand James W. Marshall beim Bau einer
Sagemiuhle an einem Fluss am Fuss der Sierra Nevada ein
Goldnugget. Und damit wurde der erste grosse Goldrausch
ausgelost. Gefunden wurde das Gold auf einem Stiick Land,
das John Sutter beanspruchte. Fast zehn Jahre friher lande-
te er in Kalifornien, damals eine abgelegene mexikanische
Provinz. Sutter erwirkte eine Landschenkung und zog ins
Innere. Er eignete sich das Land an, ohne Riicksicht auf die
dort lebenden Menschen zu nehmen. Vielmehr brachte er
sie dazu, fur ihn zu arbeiten. Zur Zeit des Goldfundes war
Kalifornien besetzt vom amerikanischen Militar. Sutter ver-
suchte, sich vom Gouverneur eine Besitzbestatigung fiir das
Land rund um die Sdgemiihle zu beschaffen. Das misslang,
denn der Gouverneur war geflohen. Es gelang genauso
wenig, den Fund geheim zu halten.

Rausch mit Nebenwirkungen

Im Juni 1848 berichtete eine Zeitung, dass sich die Goldfel-
der Uber hundert Meilen in der Ldnge und zwanzig Meilen
in der Breite erstreckten. Im Herbst stromten tausende
Goldsucher aus Oregon und Stidamerika in die Gegend und
die Gerlchte des neuen El Dorados erreichten die Ostkiiste
und Europa. Der Krieg war inzwischen beendet und Kalifor-
nien an die USA gefallen. Doch die Reise von Europa oder der
Ostkiiste zur Westkuiste der USA fiihrte ums Kap Horn. Das
brauchte seine Zeit und so brandete die Flut der Gliicksjager
erst im Sommer 1849 uber Kalifornien ein. An die hundert-
tausend kamen, und ein Jahr spater gleich nochmals so viele.
Erbarmungslos wiihlten und gruben sich die Ankémmlinge
durch die Erde und Felsen und zerstorten damit die Lebens-

grundlage der ansdssigen Indigenen. Sie liessen es nicht
dabei bewenden, sondern bekampften sie auch mit brutaler
Gewalt. Aber auch unter den Goldsuchern forderte der er-
bitterte Wettkampf und die Gier Opfer. Nur wenige Jahre
spater pragten Gesellschaften den Goldabbau und ver-
drangten die privaten Schiirfer. Diese blieben gliicklos und
verarmt zurlick.

Noch immer sterben Menschen wegen Gold
Verlierer gibt es auch heute noch. Mit erschreckender Regel-
massigkeit erreichen uns Nachrichten von Ungliicken in
Goldminen. Eben erst im Februar 2025 kamen beim Einsturz
einer illegal betriebenen Goldmine in Mali dutzende Men-
schen ums Leben. In Stidafrika geht die Polizei seit Sommer
2024 sehr hart gegen illegale Mineure vor. Sie hat die Ein-
und Ausgange stillgelegter Minen dichtgemacht und die
Versorgung mit Lebensmitteln abgeschnitten. So will sie die
Bergleute zum Aufstieg ans Tageslicht zwingen — um sie zu
verhaften. «Wir helfen diesen Verbrechern nicht, wir rau-
chern sie aus», wird die Prasidialamtsministerin zitiert. Aus
Sicht der Regierung sind illegale, kriminelle Gangs am Werk.
Anders sieht das der Sprecher der Hilfsorganisation Macua,
die sich fur die Rechte von Bergbaugemeinden und Minen-
arbeiter stark macht. Er sagt, die Mineure seien nicht krimi-
nell, sondern nach der Schliessung entlassen worden und
lebten in Armut. Sie versuchten nur, noch ein wenig Gold
zu finden, um zu Uberleben. Nach Wochen ist die Polizei
gerichtlich verpflichtet worden, die Menschen zu retten.
Fir viele ist die Hilfe zu spat gekommen —sie verhungerten
unter Tage.



AS RAUSCHEN

Das Rauschen wird oft beilaufig Welile

genommen. Doch das Entstehen und
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Wahrnehmen von Rauschen ist durchaus

komplexer als wir vielleicht denken.

Mit einer Muschel am Ohr hort man das Meer rauschen,
wurde uns als Kinder gesagt. Natirlich wussten wird, dass
das nicht stimmt. Aber dieses Rauschen hat etwas Faszinie-
rendes. Selbst wenn es «nur» Gerdusche aus der Umgebung
sind, die die Luft in der Muschel zum Schwingen bringt und
zusammen mit der Muschel dieses Rauschen verursacht.
Die physikalischen Zusammenhdnge dahinter sind jedoch
etwas komplizierter, wie ich bei der Recherche zu diesem
Bericht feststellte.

Farben von Rauschen

Einfach gesagt entsteht das Rauschen durch die Uberlage-
rung vieler Schallwellen unterschiedlicher Frequenzen und
Amplituden, die zufallig verteilt sind. Ein Aspekt des Rau-
schens ist, wie wir dieses warnehmen. Viele erinnern sich an
das Rauschen des UKW-Radio, wenn man eine Frequenz
ohne Sender abrief. Oder an das Rauschen von schlechten
Telefonverbindungen. Die einen Rauschen nehmen wir als
nervend war, andere Rauschen sind eher harmonisch. Bei
vielen Menschen hat das Rauschen eines Wasserfalls oder
der Wellen am Ufer etwas Entspannendes, Meditatives.

Die unterschiedliche Wahrnehmung von Rauschen
hangt damit zusammen, wie die Wellen tber das horbare
Spektrum verteilt sind. Hohere Tone werden vom menschli-
chen Gehor lauter wahrgenommen als tiefere Tone. Man
spricht von weissem Rauschen, wenn die Wellen jeder
Frequenz dieselbe Intensitdat haben. Bei rosa oder rotem
Rauschen sind die hoheren Frequenzen weniger intensiv.
Das bekannte Rauschen vom UKW-Radio ist meistens ther-
misches Rauschen, das durch die Bewegung von Elektronen
in einem Leiter entsteht.

Galaktisches Rauschen

Andere Rauschen sind nicht direkt horbar fiir menschliche
Ohren. Beispielsweise Rauschen aus den Weiten des Kosmos.
Diese Wellen sind keine Schallwellen, sondern elektromag-
netische Wellen. Dennoch konnen diese Wellen indirekt
horbar gemacht werden, z.B. wenn sie Kommunikations-
systeme storen. Das hat vor knapp 100 Jahren der Radio-

Von David Joller / Jupiter

ingenieur Karl Guthe Jansky erfahren. Er arbeitete bei Bell
Laboratories und untersuchte Ursachen der Stérungen auf
eine transatlantische 20 Mhz-Funkverbindung. Aufgrund
von Messungen kam er zum Schluss, dass die Stérungen
aus dem Zentrum der Milchstrasse kommen musse. Er wur-
de so zum Mitbegriinder der Radioastronomie. Mittlerweile
ahnt man, dass im Kosmos das ganze Spektrum von Strah-
len mit grosser Frequenz (Mikrowellen) bis kleiner Frequenz
(Wellen, die Millionen von Kilometer lang sind) vorkommen
mussen.

Schallwellen von Jenseits

Mit dem Einsatz von Raumsonden, Weltraumteleskopen
und Marsrobotern konnte man in den letzten Jahren Schall-
wellen messen, die beispielsweise in der Atmosphare des
Mars vorkommen, auf der Oberflache der Sonne oder im

dieses Rauschen jenseits von horbaren
Frequenzen. Mit entsprechender Erho-

wellen horbar gemacht werden.

Hier kannst du
das Weltall horen.

Die Frequenz einer Schallwelle bestimmt die Ton-
hohe eines Gerausches und wird in Hertz (Hz)
gemessen. Je ofter sich eine Welle pro Zeiteinheit
wiederholt, desto hoher nehmen wir den Ton

wahr. Der Stimmton a hat beim Klavier die Frequenz
von 440 Hertz. Ein WLAN Ubermittelt die Daten

auf einer Wellenlange von 2.5 oder 5 Gigahertz — das
ist nicht mehr hérbar.

Die Amplitude kann man sich als Hohe oder
Grosse der Welle vorstellen. Eine grossere Amplitude
bedeutet eine hohere Lautstarke oder Intensitat,
wahrend eine kleinere Amplitude eine geringere Laut-
starke bedeutet. Die Intensitat kann in Dezibel
dB gemessen werden.
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Wenn der Drang nach dem
nachsten Rausch grosser wird.

Schweizer Stadte haben sich in den letzten Jahren zu wah-
ren Kokain-Hochburgen in Europa entwickelt. Abwasserda-
ten belegen, dass der Konsum der Droge in diesen Stadten
stetig ansteigt. Doch was treibt Menschen dazu, regelmas-
sig zu illegalen Substanzen zu greifen? In diesem Interview
sprechen wir mit jemandem, der Uber langere Zeit hinweg
sogenannte harte Drogen konsumiert hat, und geben Ein-
blicke in die persénlichen Erfahrungen und die Auswirkun-
gen auf das Leben.
Die Person, mit der ich das Interview gefiihrt habe, kenne
ich zwar nicht gut, aber doch schon eine ganze Weile. Sie
: hat sich bereit erklart meine Fragen zu beant-
' worten, mdchte aber anonym bleiben. Das
ganze Interview findest du auf der VKP-Home-

page unter dem folgenden QR-Code.

Wann hast du zum ersten Mal illegale Drogen konsumiert?
Gekifft habe ich zum ersten Mal mit ungefahr 15 und mit 18
die erste Pille (Ectasy) geschmissen.

Soviel ich weiss, hat deine Abhéngigkeit erst spater ange-
fangen.

Genau, also diese erste Pille war nicht direkt der Einstieg
in meine Sucht. Diese Nacht war zwar unglaublich berau-
schend und unbeschreiblich, aber die nachste Woche war
der Horror. Es ging mir psychisch gar nicht gut und ich habe
mir sogar geschworen, nie mehr Drogen zu nehmen. Trotz
dieses Vorsatzes sanken aber meine Hemmungen andere
Substanzen zu testen. Dazu kam schon ein gewisser, ich
mochte nicht sagen Gruppenzwang, aber Druck.

Und wie ging das weiter?

Zuerst nahm ich nur gelegentlich etwas an Partys. Ich verlor
mehr und mehr den Respekt vor sogenannten Uppers, —wie
Kokain oder Speed. Ohne Ritalin und Speed hatte ich die
Berufsmatur nicht bestanden. Nach der BM hatte ich etwas
Pause, bevor ich mit dem Studium begann, und mit einem
Teilzeitjob hatte ich viel Zeit flr Party und somit auch den
Drogenkonsum. Ja und dann lernte ich meinen Ex-Freund
kennen — natrlich an einer Technoparty.

Von Anna Faust / Surya

Ja, ich mag mich noch an ihn erinnern. Er war ziemlich kaputt.
Aber das war mir noch nicht bewusst oder vielleicht wollte
ich es auch nicht wahrhaben. Du kennst das doch auch: An-
fangs zeigt man sich von seiner allerbesten Seite. Mich hat
es beeindruckt, wie er in der Techno-Szene unterwegs war
und vielleicht auch sowas wie einen Namen hatte. Mit der
Zeit begann diese Fassade zu brockeln und so kam raus, dass
er schwer kokainabhangig war, einen riesigen Schuldenberg
hatte und bereits korperliche Schaden von den Drogen
zeigte. Jedenfalls begann ich zu diesem Zeitpunkt abzurut-
schen.

Ich verstehe das so, dass mit ihm auch dein Konsum gestie-
gen ist. Machst du ihn oder dein Umfeld dafiir verantwort-
lich?

Ja, mein Konsum stieg sogar drastisch. Meinem Ex oder mei-
nem damaligen Umfeld gebe ich aber nicht die Schuld daran.
Jeden Zug von einem Joint, jede Line die ich mir in die Nase
ballerte, nahm ich selbst. Niemand hat mich jemals zum
Konsum gezwungen und das mochte ich auch ganz stark
hervorheben.

Wie muss ich mir deinen damaligen Konsum vorstellen?
Das war ein schleichender Prozess. Gekifft habe ich iiber
mehrere Jahre taglich und nicht wenig. Alkohol trank ich
auch regelmassig, aber hauptsachlich am Wochenende. Ich
schatze in meinen Hochzeiten nahm ich mindestens jeden
zweiten Tag Speed oder Kokain zu mir, teils einfach nur aus
Langweile, wahrend einer Vorlesung. Ich habe es zu diesem
Zeitpunkt geschafft die Drogen komplett in meinen Alltag
zu integrieren, gut zu funktionieren und alles zu erledigen,
was so erledigt werden musste.

Wie hat sich das verandert?

Im Studium machte sich der Konsum nicht so bemerkbar,
ausser dass ich vielleicht zwischendurch blaumachte. Mei-
ne Leistungen waren aber ganz ok. Privat, in meiner damali-
gen Beziehung, hatten wir sehr viel Streit, vor allem wenn
wir drauf waren — hauptsachlich wegen den Drogen oder




Geld. Man kann sagen die Beziehung wurde toxisch, darauf
mochte ich aber nicht weiter eingehen. Ich schlief viel zu
wenig, dementsprechend war ich mide und ausgelaugt,
was zur Folge hatte, dass ich mehr konsumierte. Da Kokain
und Speed den Hunger ziigeln, ass ich nicht mehr und vor
allem alles andere als ausgewogen und magerte ab. Das
schlimmste war aber mein psychischer Zustand: Mir war
bewusst, dass es nicht gut ist, was ich tue. Dieser Gedanke,
das Wissen, dass ich aus dieser Sache nicht mehr so easy
rauskomme, womoglich meinen Partner verliere und natur-
lich auch meine korperliche Verfassung, machten mich fer-
tig. Auch Gras, dass ich zur Entspannung und zum Runter-
kommen rauchte, verschlimmerte das Ganze. Mein Herz
pulsierte und meine Gedanken kreisten um alles, was gera-
de schlecht lief. Eine Endlosschleife.

Aber mit diesem Bewusstsein, was du alles falsch machst,
musste es doch einen Ausléser fiir den Wandel gegeben ha-
ben?

Es war Samstag und ich und mein Ex begannen schon mor-
gens Faden zu ziehen und zu kiffen. Kurz darauf folgte das
erste Bier. Wir zogen, rauchten und soffen den ganzen Tag
und die Nacht ohne Wasser zu trinken oder etwas zu essen.
Als wir am ndchsten Tag friih morgens ins Bett gingen,
konnte ich natiirlich nicht schlafen, musste standig pinkeln
gehen und dann ist es passiert: Auf dem Weg zur Toilette
merkte ich, wie mir schwummrig wird. Ich ging in die Hocke,
lehnte mich an den Tirrahmen und dann wurde es schwarz.
Das Nachste, an das ich mich erinnere, ist mein Ex, der mich
schiittelte und meinen Namen rief. Als ich langsam zu mir
kam, sagte ich zu ihm es soll authéren, ich mag nicht mehr
und flehte ihn um Hilfe an. Einige Tage nach diesem Vorfall
habe ich ihn gefragt, ob ich denn etwas gesagt hatte. Er log
mich an und verneinte. Wir trennten uns einige Wochen
spater, aber nicht mal aus diesem Grund.

Du warst ihn nun also los, aber clean noch nicht. Wie hast
du den Entzug erlebt?

Einen Entzug habe ich in dem Sinne nicht gemacht. Psy-
chisch war ich so kaputt, dass ich suizidale Gedanken hatte
und mich auch selbst verletze. Mein Hausarzt sagte zwar,
ich sehe scheisse aus, war aber gar keine Hilfe fiir mich. Ich
habe mich dann an die Schulpsychiaterin gewandt. Bei ihr
fuhlte ich mich nicht ernst genommen, folglich erzahlte ich
ihr auch nicht, wie akut meine Drogensucht war. Ich konnte
mich nur auf mich selbst verlassen und so verordnete ich
mir selbst einen Entzug.
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Wie sah der aus? Und wie war das fiir dich?

Ich vermied Situationen, in denen ich in Kontakt mit Drogen
hatte kommen kénnen. Auf Kokain und Speed konnte ich er-
staunlich gut verzichten, das heisst solange es eben nicht
verfligbar war. Ich war aber auch nie richtig streng zu mir,
was mir sehr half. Wenn ich trotzdem mal in Versuchung
geriet, machte ich mir keine Vorwiirfe deswegen. Beim Kif-
fen war es schon etwas schwieriger. Ich hatte so dermassen
komische Traume, dass ich nach kurzer Zeit wieder anfing.
Erst eine Studienreise half mir auch vom Gras loszukom-
men. Ich gebe zu, dass ich auch da probiert habe etwas
aufzutreiben. Aber ich habe es nicht geschafft.

Und was wiinschst du dir von der Gesellschaft? Wie kénnte
man suchtkranke Menschen unterstiitzen oder abholen?
Diese ganze Drogengeschichte muss entkriminalisiert wer-
den. Ich meine damit nicht, dass Drogen jeglicher Art legal
sein sollten. Aber Konsument*innen diirfen nicht als Schwer-
kriminelle abgestempelt werden. Genau das hindert viele
daran darUber zu sprechen oder sich professionelle Hilfe zu
suchen. Stigmen, dass Drogenkonsument*innen charakter-
schwach sind, kriminell, unzuverlassig oder eklig auf welche
Weise auch immer, sind so krass eingebrannt in den Képfen
vieler Menschen. Ich finde das vor allem hinsichtlich des
hohen Drogenkonsums in der Schweiz wahnsinnig. So viele
Spuren von Kokain und andere harten Drogen wie man in
unserem Abwasser findet kénnen Techno-Heads und Jun-
kies gar nicht zu sich nehmen. Das zeigt, dass es unzahlige
versteckte Konsument*innen, wie ich es war, geben muss.
Und trotzdem sind Drogen immer noch ein Tabuthema.

Was wiirdest du Menschen raten, die in der Situation sind,
in der du warst?

Lass es nicht so weit kommen. Das hort sich jetzt etwas kit-
schig an, aber geh das rechtzeitig an und sei ehrlich zu dir
selbst! Hab keine Scham, liber deine Sucht zu sprechen oder
etwas dagegen zu tun. Mittlerweile gibt es diverse Anlauf-
stellen, bei denen man Unterstltzung und Hilfe findet. Sei
es der Drang nach dem nachsten Rausch, die Angst erwischt
zu werden, das Stigma, das an einem haftet und so weiter:
Es ist echt anstrengend mit der Zeit. Das Leben ist viel scho-
ner, entspannter und einfacher ohne Abhangigkeit.

Das ist ein wirklich schoner letzter Satz. Ein grosses Danke-
schén an dich fiir das tolle Gesprich und deine Offenheit.
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Der Glicksforscher Mihaly Csikszentmihalyi (1934-2021)
entwickelte die Flow-Theorie. Flow (englisch) bedeutet
«fliessen, rinnen, stromen». Die Grundlagen der Theorie

stammen aus Beobachtungen in verschiedenen Lebensbe-
reichen, unter anderem bei Chirurg*innen und Extremsport-
ler*innen. Doch schon vorher war das Phanomen in der
Spielwissenschaft bekannt. In den 1950er-Jahren forderte
der Spieltheoretiker Hans Scheuerl in seinen Kriterien fur
das Wesen des Spiels das «Entriicktsein vom aktuellen
Tagesgeschehen», das «vollige Aufgehen in der momenta-
nen Tatigkeit» oder das «Verweilen in einem Zustand des
gliicklichen Unendlichkeitsgefiihls». Dies umschreibt sehr
treffend das Gefiihl bei diesem positiven Rausch.

Flow in allen Lebensbereichen

Ein Flow kann in samtlichen Lebensbereichen erlebt werden.
Kinder, die beim Spielen véllig in die Spielwelt eintauchen
und nicht nur Rauber und Poli spielen, sondern Rauber*in-
nen und Polizist*innen sind. Sie vergessen die Aussenwelt,
erleben die Zeit anders, da sie nur im Hier und Jetzt leben,
und Uberhdren die Rufe von Eltern oder Leitungspersonen.
Wolflileiter*innen wissen, wie schwer es wird, das Spiel zu
beenden, wenn die Wélfe gerade im Flow sind. Diese «Welt-
vergessenheit» kann sich genauso bei Wissenschaftler*in-
nen, Techniker*innen, Tiftler- und Bastler*innen, Sport-
ler*innenoderbeikreativenTatigkeiteneinstellen—eigentlich
tberall. Vielleicht kommt es dir bekannt vor, dass du am
Abend nur noch kurz an etwas arbeiten wolltest und dann
plotzlich merkst, dass es weit nach Mitternacht geworden
ist.

Wie kommt man in einen Flow?

Ein besonders intensives Flow-Erlebnis wird erlebt, wenn
man sich bis an die Grenzen der korperlichen und geistigen
Fahigkeiten vorausgibt. Erklart wird es damit, dass der*die
Handelnde sprt, dass seine*ihre Leistungsfahigkeit aus-
reicht, auch sehr schwierige Aufgaben zu meistern. Dieser
Umstand bewirkt eine besonders intensive Ausschuttung
von Glickshormonen. Um bei einer Tatigkeit in den Zustand

Von Michael Weber / Pelé

des Flows zu kommen, muss man sich ihr vollig hingeben
und sehr konzentriert sein. Sie darf aber nicht tiberfordern.
Damit sich eine hohe Befriedigung, ein Gliickgefuhl
beim Ausfiihren, einstellt, muss die Tatigkeit herausfordern.
Das Flow-Erlebnis wird entsprechend durch die beiden Fak-
toren Mindestanforderungen und Anforderungsgrenze be-
schrankt.

Flow fiir alle!

Mindestanforderungen und Anforderungsgrenze sind bei
jedem Menschen und bei jeder Tatigkeit unterschiedlich
anzusetzen. Je nach Fahigkeiten fiihren die gleichen Anfor-
derungen zur Uber- oder Unterforderung. Somit konnen
alle Menschen den Flow-Zustand erleben. Im Laufe der Zeit
verandern sich Fahigkeiten durch Erfahrung und Lernen.
Entsprechend verandert sich auch, was fiir jede*n persén-
lich eine Uberforderung beziehungsweise eine Unterforde-
rung ist. Mihaly Csikszentmihalyi bezeichnet Flow als «posi-
tive Sucht». Trotz der negativen Assoziationen von Sucht
trifft diese Bezeichnung den Kern sehr gut. Wenn man es
ubertreibt, kann aber auch der Flow in kérperlicher Uberan-
strengung enden oder schwerwiegende soziale Folgen ha-
ben. Ab und zu in diesen «Tunnel» einzutauchen, bewirkt
ein positives und befriedigendes Rauscherlebnis, es ist dann
aber gut, den «Tunnel» nach einer bestimmten Zeit wieder
zu verlassen.
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Diagramm zum Flow zwischen Uber- und Unterforderung.
Stress, Uberforderung, Angst liegen iiber der [roten ... = Linie der
Uberforderung], Langeweile, Routine unter der [blauen ... =
Linie der Unterforderung]. Dazwischen liegt der Bereich des Flows
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RAVENTION

Der KOMPASS hat sich mit dem Praventions-

vera

ntwortlichen der PBS, Marc Geissmann / Gamschi,

Zu einem Gesprach iiber Rausch getroffen.

Gamschi umschreibt den Rausch so, dass er wie eine Spirale
ist, die nach oben geht. «Du fangst mit etwas an, findest es
spannend, du willst mehr, es wird schneller und du willst
noch mehr. Sobald du nicht mehr anders kannst und die
Substanz oder das Verhalten brauchst, wenn es also nicht
mehr ohne geht, dann bist du in der Sucht. So richtig im
Seich.» Bei der Sucht bestimmt der Rausch das Leben und
das Umfeld und der Alltag leidet darunter. Im Gesprach
machte mich Gamschi auf die spannende Ausstellung
«Rausch, Extase, Rush» aufmerksam, die letztes Jahr im
Historischen Museum Bern zu sehen war. Sie steht unter
der Pramisse, dass es kein Leben ohne Rausch gebe. In den
Unterlagen zur Ausstellung liest sich das so: «Wir alle ken-
nen ihn, suchen ihn, firchten ihn, verachten und lieben
ihn.» Der Rausch ist ein menschliches Bediirfnis und eine
Triebfeder der Gesellschaft. Es ist aber so, dass jeder Rausch
das Potenzial von negativen Auswirkungen hat. Ganz grund-
satzlich werden zwei Formen der Sucht unterschieden:
stoffgebundene Sucht und Verhaltenssucht. Der Ablauf ist
sehr dhnlich, auch die Auswirkungen. Nur die Problemati-
ken andern sich.

«Gesunder» Umgang mit dem Rausch

Das Ziel der Pravention ist es, einen «gesunden» Umgang
mit dem Rausch zu haben. Viele Menschen gehen Uber die
Grenzen hinaus und wissen, wie ihr Korper und sie person-
lich darauf reagieren. So finden sie heraus, wie sie mit den
verschiedenen Substanzen oder mit dem Verhalten umge-
hen konnen. Grundsatzlich ist es das Anliegen, zu informie-
ren. Jeder Mensch soll entscheiden, aufgrund von Wissen,
Fakten und fremden Erfahrungsberichten. Fir Gamschi
geht es um eine bewusste Entscheidung: «Ich will oder ich
will nicht. Und ich muss dafiir nicht alles selbst ausprobie-
ren, was mir schaden kann.» Diese bewusste Entscheidung
ist fiir junge Erwachsene aber gar nicht so einfach zu treffen.
Die Entwicklung des Hirns, insbesondere des fiir komplexe
Handlungsplanung verantwortlichen Bereichs, ist mit
18 Jahren noch nicht abgeschlossen. Darum kénnen junge
Erwachsene noch weniger gut weitreichende Folgen ab-

Von Michael Weber / Pelé

schatzen. Das Team Pravention thematisiert vor Ort, wie am
PFF, wann zum Beispiel Alkohol trinken in Ordnung ist und
wann es einfach keinen Sinn macht. Das ist nicht zuletzt
eine Frage der Verantwortung, die man in der jeweiligen
Situation tragt.

Rausch in der Pfadi?

Auch bei pfaditypischen Aktivitditen kann man in einen
Rausch kommen: beim langen Wandern (man denke an den
«Siech»), beim Sport oder bei Pionierbauten, Seilbahnen etc.
Das ist furr jede™n ein wenig etwas anderes. Grundsatzlich
finden sich in der Pfadi auch jene, die immer mehr wollen.
Ein bisschen schneller, ein bisschen hoher, ein bisschen
weiter. Dieses «Schneller, Weiter, Hoher» in der Pfadi birgt
Herausforderungen: «Wie viel Zeit investierst du in die
Pfadi? Wird durch die Pfadi die Arbeit, die Schule und dein
privates Umfeld vernachldssigt?» Je grésser ein Anlass wird,
je aufwandiger eine Aktivitat, desto hoher werden die
Erwartungen an ein nachstes Mal. «Mich nimmt wunder,
wie das ndchste Bundeslager aussehen mag», gibt Gamschi
hier zu bedenken.

Und wenn es trotz allem zum Rausch kommt?
Kritisch ist es, wenn die berauschte Person oder das Umfeld
ernsthaften Schaden nimmt oder zu nehmen droht. Dann
kann man sich an die Pfadi-Helpline (08002236 39) wen-
den, die Hilfe bietet. In der Situation kommt jeweils viel zu-
sammen: UbermUdung, nervende Teilnehmer*innen, Stunk
im Leitungsteam. Das vorrangige Ziel ist immer, das Lager
moglichst gut zu Ende zu bringen. Danach kann indizierte
Pravention stattfinden: Nach einem Vorfall wird geschaut,
was passiert ist, und wie sich der Vorfall nicht wiederholt.
Das geschieht dann, wenn jemand sagt, dass es passieren
muss. Es ist sehr empfehlenswert, dafiir eine externe Person
beizuziehen. Es bleibt dabei, der Rausch ist eine Gratwande-
rung: Plotzlich kann es kippen, mit fatalen Folgen. Den
Rausch zu beherrschen ist Wunschdenken und Selbsttau-
schung.



BERAUSCHENDE

Mochtest

oder selbst in einen Rausch kommen?

DIE MELODIE DES WASSERS

Das Rauschen des Wassers inspiriert und beruhigt. Finden

wir am Strand eine Meereschnecke, haben wir den Drang,
diese an unser Ohr zu halten. Man sagt, man hére dann das
Rauschen des Meeres. Eine sehr schone Vorstellung, aber
leider ist diese falsch. Das Rauschen, das wir in Muscheln

horen, ist nicht das des Meeres. Wie sollen sich auch Ge-
rausche in einem Hohlraum speichern? Wir horen in der
Muschel die Gerdausche der jeweiligen Umgebung. Diese
kénnen sich in der Meeresschnecke beziehungsweise der
Muschel verstarken, und je nachdem, wo wir uns befinden,
tonen sie sehr dhnlich wie das Rauschen des Meeres. Der
Hohlkorper des Schneckenhauses wirkt wie eine Resonanz-
kammer und kann Gerausche verstarken. Diesen Effekt ha-
ben auch andere Hohlraume wie Glaser, Dosen oder das
Schneckenhaus der Weinbergschnecke. Ist aber auch nicht
schlecht, wenn wir das Rauschen des Meeres in einem lee-
ren Konfiglas héren. Es braucht nur eine ausreichende Vor-
stellungskraft dafiir. Mit dem folgenden Anispi konnen du
und deine Pfadis wirklich das Rauschen des Wassers horen.

Anispi «Wasser horen»

Gedanke

Nimm dir Zeit und hére der Wassermusik des Baches zu. Es
ist ein unendliches Konzert, welches die unterschiedlichs-
ten Melodien spielt. Vieles nehmen wir als selbstverstand-
lich hin, trotzdem lohnt es sich, es immer von neuem zu ent-
decken.

Text — Es war einmal ein Bach

Es war einmal ein Bach,

der machte grossen Krach.

Er rauschte, brauste, brodelte,

er johlte, jauchzte, jodelte

und rollte Steine auf dem Grunde
am Tag, zur Nacht, zu jeder Stunde.
So tanzte er dem Stausee zu

und ward verschluckt. Nun gab er Ruh.
Quelle: Franz Hohler, In: Renate Raecke (Hg.), Von Meerjungfrauen,
Kapitdnen und fliegenden Fischen, Boje Verlag, Koln 2012.

du dich lieber berauschen lassen

Von Michael Weber / Pelé

Das Bachlein

Das Wasser glitzert, perlt und tanzt,
vorbei an Unterholz, Gebiisch

und Weidenstocken einst gepflanzt,

sie blih'n, gleich zartem, weichem Pliisch.
Das Bachlein, kuirzlich erst entsprang
der Quelle, unerfahren, jung,

geniesst der Freuden neuer Drang,
durch Schnellen ziigellosem Sprung.
Die Bachlein, — Bache, Fluss zum Strom,
zu End’ ist Spiel und Ubermut,

vereint und nicht mehr autonom,

ein letzter tosender Salut!

Zuriick zum Meer und neu bereit

als Lebenswasser weltenweit.

Quelle: Max Weitnauer, Der Hammer, Natur- und Gedankenlyrik

mit Denkanstdssen und Kurzgeschichten, Fontana Edizione, Pregassona
2016.

Animation

Das Rauschen eines Baches kann mit einem Ast ganz ein-
fach verstarkt werden. Ideal sind Tannenadste, es geht aber
auch mit Asten von Laubbdumen. Das eine Ende vom Ast
wird ins Wasser getaucht, das andere ans Ohr gehalten, wo-
bei die Holzfasern die Gerdusche des Wassers weiterleiten.
Der Ast kann an verschiedenen Orten ins Wasser gehalten
werden, damit verandert sich auch das Rauschen. Ein per-
fektes Wasserkonzert!

Ausklang

Fir zwei Minuten sind alle mucksmauschenstill und
lauschen aufmerksam den Umgebungsgerduschen. Was
rauscht und was unterbricht das monotone Rauschen? Im
Anschluss tauschen sich alle aus, was sie gehort haben und
woran sie die Gerausche erinnert haben —wie das Rauschen
des Meeres in der Muschel.



GLUCKSGEFUHL BIS EUPHORIE

Der Mensch besitzt korpereigene Botenstoffe, die einen
Rausch auslosen konnen. Pfadis haben ideale Voraussetzun-
gen, diese zu aktivieren: Wir sind in der Natur, erleben Aben-
teuer in der Gruppe und bertihren uns beim Spielen und
Raufen. Mit passenden Aktivitaten kénnen wir die Boten-
stoffe bewusst aktivieren und die Gruppe in einen natiirli-
chen Rausch versetzen.

Dopamin — Gliicksgefiihle durch Erfolg

und Belohnung

Das Gliickshormon Dopamin wird bei der Aussicht auf eine
Belohnung ausgeschiittet. Es ist sinnvoll, bei der Erkldrung
eines Spiels eine Belohnung in Aussicht zu stellen. Spiele
ohne Verliererinnen wie das von 1bis 25 zahlen in der Grup-
pe, lassen die Gliicksgefiihle bei allen sprudeln.

Stellt euch im Kreis auf. Versucht als Gruppe von 1 bis zur
Anzahl der TN oder 25 durchzuzahlen. Dabei sind folgende
Regeln zu beachten.

— Keine Absprachen und keine Zeichen.

— Jede Zahl darf nur von einer Person gerufen werden.

— Wenn zwei oder mehrere Spieler*innen dieselbe Zahl
sagen, beginnt das Spiel von vorne.

Ist das zu einfach? Dann erhohe das zu erreichende Ziel
oder flihre die Regel ein, dass die Reihenfolge bei jedem
neuen Versuch anders sein muss.

Motiviert eure Gruppe bei kleinen Erfolgen und feiert,
wenn ihr es am Ende geschafft habt.

Serotonin — Zufriedenheit durch Anerkennung

Wenn du Anerkennung bekommst, wird Serotonin ausge-

schuttet und du flhlst dich akzeptiert und wertgeschatzt.
In deinem Team kannst du das mit einer «warmen Du-

sche» erreichen. Wichtig ist, dass ihr bereits eine gemeinsa-

me Zeit erlebt habt und du das Spiel behutsam anleitest.

— Bildet einen Kreis.

— Erkldre, wie wichtiges fiir alle ist, ehrliche Worte zu héren,
die Freude machen und gut tun.

PRAKTIPP

Von Ivo Biihler / Tacker

— Eine Freiwillige™r stellt sich in die Mitte des Kreises.

— Nun sind alle aufgefordert, gute Eigenschaften und Fa-
higkeiten der Person in der Mitte zu nennen. Wenn die
Dusche «abebbt», darf die Person, die zuletzt etwas ge-
sagt hat, in die Mitte gehen.

Oxytocin — Wohlbefinden durch Vertrauen

und Geborgenheit

Das Wohlftihlhormon Oxytocin wird bei Berithrungen und

beim Gefiihl von Vertrautheit und Geborgenheit ausge-

schiittet. Zum Beispiel bei Spielen wie «Dampfer-im-Nebel».

— Es werden mehrere Gruppen von 5-6 Personen gebildet.

— Jedes Gruppenmitglied legt beide Hande auf die Schul-
tern der Person, die vor ihm steht.

— Die hinterste Person wird nun zum*zur Kapitan*in, die
vier davor zum Dampfschiff.

— Nun versuchen alle Kapitdn*innen ihre Dampfschiffe heil
und ohne Kollision tber das Spielfeld oder durch einen
Parcours zu steuern. Navigiert wird durch leichtes Klop-
fen auf die Schultern, das nach vorne weitergegeben
wird. (Beide Schultern einmal klopfen «volle Kraft vor-
aus», zweimal klopfen «alle Maschinen stoppen», links,
rechts).

Endorphin — Euphorie gegen Schmerzen
Endorphine helfen dem Kérper, Schmerzen zu Uberwinden.
Ausgelost werden sie durch Bewegung, Lachen oder ange-
nehme Herausforderungen. Das «Whiskymixer-Spiel» ver-
eint dies alles.

— Stellt euch im Kreis auf.

— Nun wird das Wort «Whiskymixer» im Uhrzeigersinn von
einer Person zur nachsten laut gesagt.

— Mit dem Wort «Mexwechsel» kann die Richtung ge-
wechselt werden und das Wort « Waxmaske» wird gegen
den Uhrzeigersinn weitergegeben, bis jemand erneut
mit «Mexwechsel» die Richtung wechselt.

Das ist ein ernstes Spiel! Wer lacht, egal ob an der Reihe

oder nicht, muss einmal um die Gruppe laufen. Wahrendem

das Spiel weitergeht.



PRASIDESTAGUNG

Am 14. Marz 2025 fand bereits zum vierten Mal die gemeinsame Prasidestagung der damp,
Jungwacht Blauring Schweiz und des VKP statt. 65 Prasides fanden sich im RomeroHaus in
Luzern ein, um Workshops zum Thema «Prases sein heute» zu besuchen. Bevor sich die
Anwesenden aber in die vielfaltigen Themen vertieften, diskutierte ein Podium, bestehend
aus der Pfarreileiterin Livia Wey, dem Scharleiter Marco Steiger und dem Bischofsvikar / Ver-
treter des Jugendbischofs in der Deutschschweiz Hanspeter Wasmer uiber aktuelle Heraus-
forderungen. Alle waren sich einig, dass der oder die Prases eine wichtige Rolle ist und die
jungen Leiter*innen in den Scharen und Abteilungen unterstitzen kann. Es zeigte sich aber
auch die Herausforderung, wie Spiritualitdt und Glaube gelebt werden kann. Die Realitat in
den Scharen und Abteilungen ist so, dass nur ein Teil der Teilnehmer*innen katholisch ist,
manchmal deutlich die Minderheit. Das Podium war sich einig, dass es wichtig ist, nieder-
schwellige Angebote zu schaffen und die Freiwilligkeit zu betonen. Die christlichen Werte
werden in der Jubla, in der Pfadi und bei den Minis gelebt, und das soll auch so benannt
werden. Fiir die katholische Kirche, das betonten Livia Wey wie auch Hanspeter Wasmer, sind
die Prasides Werbetrager*innen, aber nicht im Sinne einer Plakatsaule, sondern vielmehr im
Sinne von Botschafter*innen, die durch ihr Handeln und ihre Personlichkeit wirken. Einmal
mehr wurde klar, Prasides haben eine vielfaltige Scharnierfunktion. Und damit sie diese
moglichst gut ausiiben kénnen, konnten die Anwesenden im Verlauf der weiteren Tagung
drei Workshops besuchen. Die Pausen wurden zum regen Austausch genutzt und das Essen
schmeckte kostlich. Die gemeinsame Prasidestagung hat sich auch 2025 bewahrt und wir
freuen uns schon auf die ndchste spannende Ausgabe.

Zu folgenden Themen wurden Workshops angeboten:

— Freiwilligenarbeit im Wandel.

— Prases offen fiir alle: Umgang mit Geschlechtervielfalt und Sexismus im Jugend-
verband.

— Religionssoziologischer Blick: Sakularisierung — Fragmentierung — Individualisierung.

— Beziehungspflege als Prases: Es geht immer auch um mich als Person.

— Heute handeln fiir morgen. Nachhaltigkeit in der Jugendarbeit.

— Auftrittskompetenz durch Improtheater-Spiele.

— Die Macht der Vision: Warum tun wir was und wie?

— Mit Geschichten begeistern.

— Grenzen achten, Vertrauen schaffen: Ein Workshop zu Pravention, Ndhe-Distanz
und Machtmissbrauch.

— Andachten, Wortgottesfeiern und andere Besinnungsformen —die Minis im Einsatz!

— Wie kommuniziere ich erfolgreich im digitalen Raum?

— Erfolgreich mit jungen Menschen Projekte und Ideen verwirklichen.

Von Michael Weber / Pelé

Présidestagung
Prkse sin b




Zusammen ins

Gesprach kommen

Von lvo Biihler / Tacker

SENSIS RAUSCH

. -.EE Wie habt ihr es mit dem Berauschtsein? Was ist akzeptiert? Wie merkt ihr,
ufos  dass ein Verhalten problematisch wird und wie reagiert ihr darauf? Oder
findet ihr den Rausch auch ganz ohne Substanzen?

Wir laden dich und dein Leitungsteam ein, gemeinsam lber verschie-
dene Rauschzustande nachzudenken, zu diskutieren und zu philosophie-
ren. Ausgedruckt kannst du die acht Aussagen als Erweiterung fir dein
SENSIS-Spiel verwenden.

Wir wiinschen viel Spass und angeregte Diskussionen!
Alle Infos zu SENSIS sowie die Karten vergangener und dieser Ausgabe zum Ausdrucken
findest du auf www.ykp.ch - KOMPASS = SENSIS.

Sofern man am Morgen wieder parat ist,  Ich kenne das Gefiihl des «Flows» aus
spielt der Rausch am Abend keine Rolle.  eigener Erfahrung.

Wir schauen zueinander, wenn jemand Ich kann mich ohne Substanzen in ein
berauscht ist. Rauschgefiihl versetzen.

Unsere Regeln beziiglich Suchtmittel sind ~ Wer nicht trinkt, gehort nicht dazu.
klar und alle halten sich daran.

Ohne Rausch machts nur halb so viel
Bei uns ist niemand gefahrdet, in eine Spass.
negative Rausch-Spirale zu kommen.

ZITAT

«Solidaritat, das ist eine Droge, die high macht,
andererseits auch abhingig.»

Fritz Teufel; 1943-2010, Berliner Kommunarde, politischer Aktivist,
Autor und aktiver Teilnehmer der Studentenbewegung.
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Rausch und Musik sind oftv

lichen Substanzen, andere mahnen ironis

arbeiten den Sc
Drogen. Manchmal ist auch die

Im Rausch der Musik

Es gibt Songs, die klingen ein bisschen wie ein rauschartiger
Zustand. Spharisch schwebend und nicht ganz klar. «Deep
Blue Day» von Brian Eno, aus dem Film Trainspotting, «Shine
on You Crazy Diamond» von Pink Floyd oder «All | Need» von
Air sind solche Beispiele.

Musik die den Rausch erleben lasst

Wer zu Musik tanzt, kann sich, wie im Praktipp beschrieben,
allein dadurch in einen Rauschzustand versetzen. Geeigne-
te Songs sind beispielsweise «Happy» von Pharell Williams,
«Tanz um dein Leben» von Henning Wehland und LaBrass-
Banda oder «Get Lucky» von Daft Punk. Auch Techno- und
Elektro-Tracks laden mit ihren hypnotischen Wiederholun-
gen zum «Tanzen in den Rausch» ein.

Rauschmittel in der Musik

Rauschmittel wurden wohl schon immer besungen. Die be-
sungenen Substanzen spiegeln oft die Konsumtrends der
jeweiligen Musikrichtung und Zeit wider. In der Seefahrer-
zeit ging es beispielsweise um Alkohol im Shanty «Drunken
Sailor?» oder im irischen Volkslied «The Wild Rover». Ende
der 1960er Jahre wurden psychoaktive Substanzen besun-
gen. Ob die Beatles in «Lucie In The Sky With Diamonds»
tatsachlich einen LSD-Trip besingen, ist umstritten. Eindeu-
tiger ist dies bei «White Rabbit» von Jefferson Airplane. In
den 70er- bis Anfang der 90er-Jahre wurde Heroin besungen.

KOMPASS
2/2025, 86.Jahrgang
erscheint sechsmal jéhrlich

erbunden: Einige Lieder verherr-

x

ch, oder sie ver-

hmerz uber den Verlust einer Person durch
Musik selbst wie ein Rausch.

Von lvo Biihler / Tacker

Oft als nachdenkliche Songs, die den
Verlust von Freunden thematisieren —
zum Beispiel in «The Needle and the
Damage Done» von Neil Young. Im Reg-

ze It» von Peter Tosh, «Easy Skanking»

von Bob Marley oder «Because | Got High» von Afroman,
das ironisch erzahlt, wie das Leben eines notorischen Kiffers
den Bach ab geht. Die elektronische Musik ab Ende der 80er-
Jahre thematisiert in Bezug auf Rauschmittel vor allem
synthetische Drogen und Kokain. Oft unreflektiert als Teil
der Musikkultur wie in «XTC» von Riva Starr, aber auch kri-
tisch wie in «La La Land» von Green Velvet (Somethin bout
those little pills unreal the thrills they yield until they kill a
million brain cells). Tragisch unkritisch ging Amy Winehouse
mit ihrem Rausch um. In ihrem Welthit «Rehab» singt sie
stffisant Uber ihre Verweigerung einer Suchttherapie. Fiinf
Jahre spater starb sie 2011 an einer Alkoholvergiftung.

Flow, Natiirlicher Rausch und Goldrausch

Auch uber den Zustand des Flows gibt es viele interessante
Lieder. «Flow» von Sade oder «In Flow» von Rich Batsford
lassen dieses Geflihl erahnen. Der natirliche Rausch wird in
«Natural High» von Bloodstone und auch von Vanessa Para-
dies als Gefiihl des Verliebtseins besungen. Goldgraber-
songs gibt es von Yello, Coldplay und Taylor Swift in unserer
umfangreichen Rausch-Playlist.

Viel Spass beim Horen!
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