LEBEN

Vertrauen in

Beziehungen

Verlassen, betrogen,

verraten — all das erschiittert
das Selbstvertrauen und auch
das Vertrauen in andere
Menschen. Aber was bedeutet
es, jemandem zu vertrauen
und wo liegen die Ursachen fiir

Misstrauen in andere?
Und: Kann man Vertrauens-
fahigkeit lernen oder ihre
Einbriiche heilen?

VERTRAUEN ist fiir die Gesundheit und
unser Wohlbefinden ganz entscheidend.
Vielleicht haben Sie sich nach einer
Enttduschung schon gedacht, dass Sie
diesen Menschen eigentlich nie richtig
gekannt haben, weil Sie ihm so ein Ver-
halten nie zugetraut hitten. Sie haben
sich gefragt: ,Kann ich iberhaupt noch
jemandem vertrauen? Wer meint es
wirklich ehrlich mit mir?“ So eine Reak-
tion ist Folge einer Verletzung und eines
tiefen Schmerzes. Es sind im Besonde-
ren sehr nahestehende Menschen, bei
denen man diese Gedanken hat. Denn
das ist ein erheblicher Einbruch in die
Vertrauensfihigkeit und wirkt sich nicht
nur auf das Verhiltnis zu dem Menschen

44

aus, der uns diese Wunde zugefiigt hat,
sondern auf unser gesamtes Leben.
Nicht selten ist dadurch auch unser
Weltbild erschiittert.

Jeder hat sich in seinem Leben eine be-
stimmte Grundeinstellung hinsichtlich
anderer Menschen zugelegt, aufgrund
von Erfahrungen und Pragungen in der
Kindheit. Kleine Kinder haben ein abso-
lutes Vertrauen, bis sie erfahren, dass sie
enttduscht werden kénnen.
Solche Situationen konnen sein:

Wenn niemand da ist, wenn Kinder

Hilfe brauchen.

Wenn die Eltern etwas ankiindigen

Text. Barbara Stekl

und es nicht einhalten (10st extreme
Unsicherheit aus).

Wenn zu hohe Anforderungen an sie
gestellt werden, also Kinder unter
Leistungsdruck stehen, sodass sie
immer wieder erleben, etwas nicht zu
schaffen.

Wenn Kinder immer kritisiert werden.
Wenn die Eltern lieblos oder gar
gewalttdtig sind.

Wenn die Eltern sie tiberbehiiten und
die Kinder keine eigenen Erfahrungen
machen lassen — die unausgesproche-
ne Botschaft der Eltern ist:

Wir vertrauen dir nicht.

Wenn die Eltern launisch sind und
ihre Launen am Kind auslassen.
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~ Wenn Kinder sich einer Situation
hilflos ausgeliefert fiihlen, wie z. B.
wdhrend eines langen Krankenhaus-
aufenthalts.

~ Wenn ein Elternteil stirbt oder die
Eltern sich trennen.

~ Wenn eine unsichere Bindung zu den
Eltern oder Bezugspersonen durch
emotionale Vernachldssigung besteht.

In solchen Situationen entwickeln Kin-
der oft ein geringes Vertrauen in die ei-
genen Fihigkeiten, in andere Menschen
und in das Leben. Ihre Vertrauensfahig-
keit ist ,l6chrig”, die Basis nicht ausrei-
chend vorhanden, und das wirkt sich auf
ihr spiteres Beziehungsleben aus. Doch
auch im Erwachsenenalter kann es zu
Vertrauenseinbriichen kommen.

TYPISCHE URSACHEN

VON MISSTRAUEN

~ Vergangene Beziehungserfahrungen,
also z. B. erlebt zu haben, dass man
betrogen und belogen, verraten oder
hintergangen wurde.

~ Erlebt zu haben, dass man in einer
Notlage von einem nahestehenden
Menschen im Stich gelassen wurde.

~ Emotionale oder korperliche Verlet-
zungen, die nicht verarbeitet wurden.

~ Erlebte Trennungen, instabile Fami-
liensituationen oder emotionale Kdilte
— das kann dazu fiihren, dass man
Liebe und Sicherheit nicht als selbst-
verstandlich erlebt, sondern als etwas,
das verschwinden konnte.

~ Ein geringes Selbstwertgefiihl: Wer
sich selbst als nicht liebenswert, nicht
gut genug oder als leicht ersetzbar
empfindet, neigt zu denken, friiher
oder spdter verlassen zu werden — im
Sinne von: ,Warum sollte jemand wie
er/sie ausgerechnet mich wollen und
lieben?“ Diese Uberzeugung fiihrt oft
zu Eifersucht und Kontrollverhalten
oder zu emotionalem Riickzug.

~ Aber auch Verlustangst oder Angst vor
Ndhe konnen dahinterstecken.

Wenn frithere Warnzeichen iibersehen
wurden, entsteht oft das (vermeintlich
schiitzende) Gefiihl: ,Ich darf nie wieder
so blind vertrauen. )
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INTERVIEW

KNEIPP bewegt.

.Es ist das Ergebnis

einer Beziehung"

Dr. Sonja Radatz begriindete die Relationale Philosophie, die
jedem von uns konsequent die Verantwortung fiirs Leben in die
Hand gibt. Ihre Praxismethoden konnen sofort angewendet wer-
den. Im Interview spricht sie iiber die verschiedenen Perspektiven
der Vertrauensfihigkeit und iiber Lernmoglichkeiten.

KNEIPP: Was ist Vertrauen und wie

wirkt es sich in einer Beziehung aus?

Sonja Radatz: Vertrauen ist aus mei-
ner ,Relationalen“ Sicht das Resultat
einer Beziehung und nicht etwas, was
schon da ist. Es ist das Ergebnis meiner
Gestaltung. Das kann das Ergebnis ei-
ner Beziehung zu mir sein, und es kann
das Vertrauen zu anderen Menschen
sein. Wenn z. B. jemand sagt ,,Mein Kol-
lege ist so bose!“, dann kann sich diese
Person fragen: Wie kann ich bei dem
Kollegen anders reagieren, um die Be-
ziehung auf neue Beine zu stellen und
Vertrauen aufzubauen? Und dann kann
sie beobachten, ob es funktioniert:
Wenn ja, tut sie mehr davon, wenn
nicht, etwas anderes. Vertrauen in Be-
ziehungen ist ein Spiel, in dem es gilt,
bessere Spielregeln herauszufinden.

Wann féllt es Menschen schwer,
Vertrauen aufzubauen?

Oft dann, wenn sie nicht an ihre per-
sonliche Gestaltungsmacht glauben.
Denn alles beginnt mit der Beziehung
zu sich selbst: Mag ich mich? Wie kann
ich mein Leben gestalten, dass ich mich
mag? Da geht es darum, sich Aufmerk-
samkeit zu schenken und sich zu fra-
gen: Was brauche ich? Wie steht es um
mein Ich? Wie geht es mir wirklich?

Wie kann ich konkret meine
Vertrauensféhigkeit stérken?

Man kann das einmal ausprobieren, in-
dem man sich sagt: ,,Heute ist der Welt-
tag des Vertrauens.“ Woran erkenne
ich, dass ich Vertrauen zelebriere? Wie
messe ich es? Zum Beispiel, bei der un-

freundlichen Kollegin: Wie schaffe ich
es, dass ich mir ein Licheln hole? Man
kann daraus sogar einen Sport machen:
Ich pflanze ein kleines Samenkorn, aus
dem ein Baum wichst. Und dann geht
es um die Frage: Wie schiitze ich den
Baum, dass ich am Ende - bildlich ge-
sprochen — Vertrauensapfel ernte? Ein
kleines Erfolgstagebuch zu fiihren,
kann da sehr dienlich sein.

Wie schiitze ich dann aber den Baum?
Es ist wichtig, nicht etwas zu tun, was
dem Vertrauen schadet. Und gleichzei-
tig zu fragen: Wo liegen meine Gren-
zen? Was tut mir gut, was nicht? Jeder
hat andere wunde Punkte. Der Schliis-
sel ist, klar zu sagen: Das ist in Ord-
nung, das nicht. Aber auch: Das hitte
ich gern nichstes Mal so und so. Und
wenn in einer Beziehung beide gleich-
zeitig etwas anders tun, sodass beide
zur gleichen Zeit etwas davon haben,
dann ist das eine Turboveranderung.

Kontakt & Infos
Institut Fiir Relationale Beratung
und Weiterbildung, 1130 Wien

irbw.net
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WAS BEDEUTET ES,

WIRKLICH ZU VERTRAUEN?
Anderen Menschen zu vertrauen be-
deutet, sich auf andere zu verlassen und
ihnen im positiven Sinne auch etwas zu-
zutrauen. Und es heifdt auch, zu akzep-
tieren, dass wir von anderen Menschen
immer auch in irgendeiner Art und Wei-
se abhingig sind. Unter Vertrauen wird
die Annahme verstanden, dass Entwick-
lungen einen positiven oder erwarteten
Verlauf nehmen. Ein wichtiges Merkmal
ist dabei das Vorhandensein einer Hand-
lungsalternative. Das unterscheidet Ver-
trauen von Hoffnung. Vertrauen wird
durch Glaubwiirdigkeit, Verldsslichkeit
und Authentizitdt begriindet, wirkt sich
in der Gegenwart aus, ist aber auf kiinf-
tige Ereignisse gerichtet.

Unser Vertrauen in andere Menschen
und in die Welt reduziert die Ungewiss-
heit, die uns angesichts der Komplexitit
des Daseins erfasst und die auch angs-
tigt. Wir brauchen dieses Vertrauen, um
leben zu konnen. Ein Beispiel ist der
Strafdenverkehr: Wir vertrauen darauf,
dass sich die anderen Verkehrsteilneh-
mer verniinftig verhalten werden. Wir
nehmen an, dass jeder iiberleben will.
Diese alltdglichen Grundannahmen be-
griinden unser Vertrauen in die anderen
Verkehrsteilnehmer (meist ist uns das
gar nicht bewusst). Dieses Vertrauen
ist gepaart mit einem gesunden Miss-
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trauen, das uns immer mal wieder an-
springt. Im Straf3enverkehr kennen wir
solche Situationen.

Im alltdglichen Zusammenleben
gibt es viele Ereignisse, wo wir einan-
der einfach vertrauen miissen. Es bleibt
uns nichts anderes iibrig: Wir vertrauen
etwa darauf, dass bestimmte Informati-
onen richtig sind. Stellen Sie sich vor, Sie
miissten stindig alles tberpriifen. Sie
kdmen zu nichts anderem mehr. In den
Lebenssituationen, in denen wir spiiren,
dass wir nicht einfach vertrauen diirfen,
sondern immer wieder kontrollieren
miissen, wird es stressig. Daher vertrau-
en wir grundsidtzlich auch Menschen,
die wir nicht kennen und von denen wir
mal annehmen, dass sie vertrauenswiir-
dig sind. Sie bekommen einen , Vertrau-
ensvorschuss“ Oder fragen Sie sich, ob
sie dem Zugfiihrer oder Piloten vertrau-
en konnen, wenn Sie in den Zug oder ins
Flugzeug steigen? Wohl kaum.

Wenn wir mit Menschen zusammen
sind, denen wir vertrauen konnen, sind
wir mutiger als {iblich und reagieren mit
weniger Angst. Sie kennen das vielleicht
von Bergtouren oder Wanderungen: Ein
Bergfiihrer oder Tauchehrer, der Ruhe
und Souverdnitit ausstrahlt, gibt einem
selbst ein sicheres Gefiihl.

Aber auch, wenn wir uns in einer
angstigenden und belastenden Situation
befinden, ist es ein Labsal, mit Menschen

Vertrauen

tut gut.

In Beziehungen
wird es durch
Glaubwiirdig-
keit, Verlass-
lichkeit und
Authentizitat
begriindet. Es
wirkt sich zwar
in der Gegen-
wart aus, ist
aber auf kinf-
tige Ereignisse
gericme’t.

zu sprechen, wo wir das Gefiihl haben,
uns anvertrauen zu kénnen. Sich gebor-
gen und angenommen zu fiihlen, ist wie
in ein wohliges Bad einzutauchen.

Zu vertrauen macht uns aber auch
verletzlicher. Denn es ist die Briicke zum
Du, die Nihe schafft, wo wir ein Stiick
unseres Inneren sichtbar nach aufden
kehren. Wie wir wissen, kann Vertrau-
en missbraucht werden. Dann sind wir
enttauscht, verletzt, wiitend. Das hin-
terldsst eine Wunde und auch Narben.
Aber man kann an der inneren Heilung
arbeiten. Fest steht: Leider geht es nicht
ohne Verletzungen im Leben. Denn wir
alle haben unsere Wunden aus der Kind-
heit, sind nicht perfekt und deshalb ist
es unvermeidlich, dass auch wir andere,
oft nicht bewusst, verletzen. ®

WIE AUSSERT SICH
MISSTRAUEN IN
PAARBEZIEHUNGEN?
~ Kontrollverhalten. Wo bist du? Mit
wem? Wo warst du so lange? Kont-
rollieren des Handys des Partners,
u. d.

~ Eifersucht, Verdéchtigungen.
Der andere wird unbegriindet be-
schuldigt, fremdzugehen, zu liigen;
Eifersucht bei harmlosem Kontakt
des Partners mit anderen Menschen.

~ AusschlieBlichkeitsanspruch.
Die Zeit muss immer gemeinsam
verbracht werden. Der Kontakt zu
den Freunden des Partners oder
dessen Familie wird immer mehr
abgeschnitten und nicht selten sogar
Lverboten

~ Riickzug, emotionale Distanz.
Es wird Ndihe vermieden, aus Angst
vor Verletzungen. Oft verbirgt sich
Misstrauen hinter einer Nihe-Angst.
Unfihigkeit, sich emotional zu offen.

~ Es féllt schwer, Komplimente
oder Liebesbekundungen anzu-
nehmen. Sie werden als verddchtig
befunden, denn ,solche positiven
Aussagen iiber mich konnen doch
wohl nicht ernst gemeint sein®.
Das zeugt von schwachem Selbst-
wertgefiihl, in der Annahme, nicht
liebenswert oder ,,gut genug*“ zu sein.
Misstrauisch wird nach Motiven
hinter den Liebesgesten gesucht...



