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Karin ist tief getroffen, als ihr Peter gesteht, sie seit einiger
Zeit mit einer anderen Frau zu betrigen. Sie fallt in ein Loch.
In ihr tont es verzweifelt und schmerzerfullt: ,Wie konnte er
mir das nur antun? Ich kann ihm nie wieder vertrauen!”

TEXT: DR. BARBARA STEKL

ie meisten von uns sind im Laufe
D ihres Lebens von nahestehenden

Menschen betrogen, verletzt, gede-
miitigt worden. Wir stehen dann fassungs-
los da, zweifeln nicht nur am anderen son-
dern an der ganzen Welt. Wie konnte nur er
oder sie mir das antun? Diese Frage bohrt
und hdmmert im Innersten und schmerzt
in der Tiefe des Herzens: Niemals hitte
ich mir gedacht, dass dieser Mensch sich
so verletzend mir gegeniiber verhilt.

Wir meinen, den Menschen nie gekannt zu
haben, der so etwas tut. Es ist als wiirde
ein Fremder vor uns stehen. Es sind Situ-
ationen, die uns in eine schwere Vertrau-
enskrise stiirzen. Etwas in uns zerbricht
und reifit eine Wunde in uns auf, die lange
nicht verheilen will. Manche Menschen
legen sich danach eine ,,seelische Horn-
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haut” zu und verbittern. Zumeist werden
uralte Verletzungen in uns aktiviert, die
nicht selten aus unserer Kindheit stam-
men.

Wie wir auf Vertrauensbruch reagieren,
hingt einerseits davon ab, wie tief und
auch in welchem Male unvorhersehbar er
uns getroffen hat und wie nahe uns die-
ser Mensch steht. Aber entscheidend ist
vor allem, welche alten Muster wir von
unserer Ursprungsfamilie gespeichert ha-
ben. Wenn wir von den Eltern beispiels-
weise mitbekommen haben: ,,Du kannst
niemandem wirklich vertrauen, alle Men-
schen sind schlecht!* dann ist das tief im
Zellgedichtnis gespeichert und dement-
sprechend ist unsere Reaktion. Kinder
sind noch nicht in der Lage, kritisch das
Verhalten und die Einstellungen ihrer El-

tern zu hinterfragen. Sie nehmen alles wie
ein Schwamm auf, sind sie doch auf die
Liebe und Fiirsorge der Eltern existentiell
angewiesen.

Der Grofiteil unserer Reaktionen, Emp-
findungen und Verhaltensweisen wird
von Glaubenssitzen gesteuert. Diese
miissen nicht ausgesprochen werden. Es
reicht, wenn sie im Familienklima vor-
gelebt werden. Als Erwachsene ist uns
zumeist nicht bewusst, dass da ein altes
Muster, ein alter Glaubenssatz zum Tra-
gen kommt. Es scheint so, als wiirde ein
langer Arm aus der Vergangenheit nach
uns greifen und wir reagieren als Akteure
eines Drehbuches, das in der Kindheit ge-
schrieben wurde.

Keine Frage, es schligt eine tiefe Wunde
von bisher vertrauten Menschen hinter-
gangen zu werden. Es spielt jedoch eine
grofle Rolle, wie wir letztendlich mit die-
ser schmerzlichen Erfahrung umgehen
und zwar fiir unser eigenes Wohlbefin-
den und Lebensgefiihl. Es gibt Menschen,
die verharren in der Opferrolle und so-
mit in der Verbitterung. Sie erstarren im
Schmerz und sagen sich: ,Ich werde nie
wieder jemandem vertrauen!* Sie machen
ihr Herz fest zu und lassen andere nicht
mehr heran.

Jeder Mensch hat sich in seinem Leben
eine bestimmte Grundeinstellung hin-
sichtlich anderer Menschen zugelegt, auf-
grund von Erfahrungen in der Kindheit.
Kleine Kinder haben ein absolutes Ver-
trauen in die Menschen, bis sie erfahren,
dass sie enttduscht werden konnen.

Solche Situationen konnen sein:

Wenn niemand da ist, wenn sie Hilfe
brauchen.

Wenn die Eltern etwas ankiindigen und
es nicht einhalten.

Wenn zu hohe Anforderungen an sie
gestellt werden, sodass sie immer wie-
der erleben, etwas nicht zu schaffen.

‘Wenn sie immer kritisiert werden.

Wenn die Eltern lieblos oder gar ge-
walttétig sind.

Wenn die Eltern sie iiberbehiiten und
keine eigenen Erfahrungen machen
lassen.

‘Wenn die Eltern launisch sind und ihre
Launen am Kind auslassen.



Wenn Kinder sich einer Situation hilf-
los ausgeliefert fiihlen, wie beispiels-
weise nach einem langen Kranken-
hausaufenthalt.

Wenn ein Elternteil stirbt oder die El-
tern sich trennen.

In solchen Situationen lernen Kinder, ein
geringes Vertrauen in die eigenen Fihig-
keiten, in andere Menschen oder in das
Leben zu entwickeln. Thre Vertrauensfa-
higkeit ist 16chrig, die Basis nicht ausrei-
chend vorhanden.

Was bedeutet nun Vertrauen?

Anderen Menschen zu vertrauen bedeu-
tet, sich auf andere Menschen zu verlas-
sen und Thnen im positiven Sinne auch et-
was zuzutrauen. Und es bedeutet auch zu
akzeptieren, dass wir von anderen Men-
schen immer auch abhéngig sind.

Unter Vertrauen wird die Annahme ver-
standen, dass Entwicklungen einen positi-
ven oder erwarteten Verlauf nehmen. Ein
wichtiges Merkmal ist dabei das Vorhan-
densein einer Handlungsalternative. Dies
unterscheidet Vertrauen von Hoffnung.
Vertrauen wird durch Glaubwiirdigkeit,
Verlésslichkeit und Authentizitédt begriin-
det, wirkt sich in der Gegenwart aus, ist
aber auf kiinftige Ereignisse gerichtet.

Unser Vertrauen in andere Menschen und
in die Welt reduziert die Ungewissheit, die
uns angesichts der Komplexitit der Welt
erfasst und die uns dngstigt. Wir brauchen
dieses Vertrauen, um leben zu konnen.

Ein Beispiel dafiir ist der Straenverkehr:
Wir vertrauen darauf, dass sich die ande-
ren Verkehrsteilnehmer verniinftig beneh-
men werden. Wir nehmen an, dass jeder
— moglichst ohne Beule oder Schlimme-
res — iiberleben will. Diese alltiglichen
Grundannahmen begriinden unser Ver-
trauen in die anderen Verkehrsteilnehmer,
das uns normalerweise gar nicht bewusst
ist. Dieses Vertrauen ist durchaus gepaart
mit einem gesunden Misstrauen, das uns
immer mal wieder anspringt. Im Straflen-
verkehr kennen wir solche Situationen.

Im alltidglichen Zusammenleben gibt es
viele Situationen, wo wir einander einfach
vertrauen miissen, es bleibt uns nichts an-
deres iibrig: etwa darauf, dass bestimmte
Informationen, die wir brauchen und er-
fragt haben, richtig sind. Stellen Sie sich
vor, Sie miissten stdndig alles iiberprii-

fen, Sie kimen zu nichts anderem mehr.
In den Lebenssituationen, in denen wir
spiiren, dass wir nicht einfach vertrauen
diirfen, sondern immer wieder kontrollie-
ren miissen, geraten wir namlich in Stress.
Daher vertrauen wir auch Menschen, die
wir nicht kennen und von denen wir mal
annehmen, dass sie vertrauenswiirdig
sind. Sie bekommen einen Vertrauensvor-
schuss. Oder fragen Sie sich, ob sie dem
Zugfiihrer oder Piloten vertrauen konnen,
wenn Sie in den Zug oder ins Flugzeug
steigen? Wohl kaum.

Vertrauen ist eine
Oase im Herzen, die
von der Karawane
des Denkens nie
erreicht wird.
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Vielleicht haben Sie das auch schon festge-
stellt: wenn wir mit Menschen zusammen
sind, denen wir vertrauen konnen, sind
wir mutiger als tiblich und reagieren mit
weniger Angst. Sie kennen das méglicher-
weise von Bergtouren oder Wanderungen:
ein Bergfiihrer, der Ruhe und Souverini-
tdt ausstrahlt, gibt einem selbst ein siche-
res Gefiihl. Ich war selbst mal vor einigen
Jahren in Nepal und nahm dort an einer
Trekkingtour teil. Der Nepali der unsere
Gruppe betreute und fiihrte, strahlte Si-
cherheit und unerschiitterliche Ruhe aus.
Ich hatte sofort Vertrauen zu ihm.

Aber auch wenn wir uns in einer dngsti-
genden und belastenden Situation befin-
den, ist es ein Labsal mit Menschen zu
sprechen, wo wir das Gefiihl haben, uns
anvertrauen zu konnen. Sich geborgen
und angenommen fiihlen, ist wie in eine
wohliges Bad einzutauchen. Es macht uns
aber auch verletzlicher, wenn wir ver-
trauen. Denn es ist die Briicke zum Du,
die Nihe schafft, wo wir ein Stiick unse-
res Inneren fiir den anderen sichtbar nach
auBlen kehren. Wie wir wissen, kann Ver-
trauen missbraucht werden. Dann sind
wir enttiuscht, verletzt, wiitend. Wir fra-
gen uns: auf wen konnen wir uns noch
verlassen? Es ist dann als wiren die Flii-
gel unseres Vertrauens gebrochen und wir
abgestiirzt in ein Meer der Verzweiflung.
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Jedem Anfang wohnt ein Zauber
inne ...

...wenn wir trotz Irrtiimern, Vertrauens-
briichen, Verrat immer wieder neu ver-
trauen konnen. Denn mit der Erfahrung,
dass wir immer wieder neu anfangen kon-
nen, wichst das Vertrauen ins Leben. Mit
einem Neubeginn machen wir deutlich:
das Leben kann immer noch, trotz aller
Fehlschlige, zu einem guten, gelingenden
Leben werden. Zwar gibt es den Irrtum,
den Verrat, die Enttduschung. Wichtig ist
sich bewusst zu machen: Kein Mensch
kann immer vertrauenswiirdig sein — und
dennoch: ich kann mich zum Vertrauen
entscheiden, so wie ich mich auch zum
Misstrauen entscheiden kann. Zu ver-
trauen bedeutet natiirlich nicht, vertrau-
ensselig sein, sondern auch nachzuspii-
ren, wem ich mein Vertrauen tatsidchlich
schenke.

Denken Sie an eine Situation, in der Ihr
Vertrauen missbraucht wurde.

Welche Gefiihle kommen in lhnen
hoch?

Wie war die Haltung Ihrer Eltern was
,Vertrauen” betrifft?

Welcher alte Glaubenssatz/altes Muster
steckt dahinter? Kénnten Sie ihn so um-
formulieren, dass Sie zu einer neuen,
hoffnungsvollen Haltung kommen?

Was wirden Sie brauchen um sich zu
offnen und Menschen wieder Ihr Ver-
trauen zu schenken?

Mir hat dieser Satz immer wieder sehr
geholfen: ,Ich vertraue darauf, dass
sich die Dinge fir mich zum besten
wenden” (auch wenn ich im Moment
nicht weil} wie).

Vertrauen wir, dann erleben wir die Welt
in ihrem Wohlwollen, in ihrer Gunst, in
ihrer Fiille. Wir erwarten das Bessere
und nicht das Bedrohliche oder Feindse-
lige, konnen deshalb auch offen sein, die
Dinge auf uns zukommen zu lassen. Ver-
trauen ist mit der Hoffnung verbunden,
Misstrauen mit der Angst.

Es ist nicht leicht, wenn man sich verraten
und hintergangen fiihlt wieder Vertrauen
zu fassen. Aber glauben Sie mir, es lohnt
sich und zwar fiir Sie selbst.
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