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Vertrauen ist in allen Lebensbe-
reichen von hoher Bedeutung. Ver-
trauen ist das Fundament produkti-
ver Zusammenarbeit und die Basis
guter Fiilhrung. Gute Beziehungen
sind ohne Vertrauen nicht vorstell-
bar. Vertrauen ist Kitt in Beziehungen
und wohl der wichtigste Bestandteil
guter Kommunikation. Vertrauen ist
einerseits eine starke und verbinden-
de Kraft und andererseits auch sehr
zerbrechlich: leicht zu brechen, leicht
zu verlieren und schwierig wieder
aufzubauen. Mit diesem Artikel
mochte ich zu einem differenzier-
ten Verstdandnis des vielschichtigen
Begriffes des Vertrauens beitragen.
Ausgehend von der Frage, was unter
Vertrauen Uberhaupt verstanden
werden kann, werde ich drei Ebe-
nen des Vertrauens beschreiben. Der
Fokus der Ausfiihrungen liegt auf

VERTRAUEN TRAUEN -
DIE KUNST ZU VERTRAUEN

der Beschreibung der Tiefenstruktur
des Vertrauens, welche ich aus der
Perspektive der Existenzanalyse (EA)
und der Transaktionsanalyse (TA)
beleuchten werde.

Vertrauen - die Briicke iiber
den Fluss der Unsicherheit
Ich méchte Vertrauen aus der Per-
spektive der Existenzanalyse (EA)
beschreiben, denn diese hat ein be-
sonders griffiges Verstandnis von
Vertrauen. Vertrauen ist die Einwilli-
gung, sich einer haltgebenden Struktur
zu Uberlassen, um die wahrgenommene
Unsicherheit (Risiko) zu Uberbriicken.
Vertrauen steht in einem engen Zu-
sammenhang mit der Angst: wo Ver-
trauen weicht, nimmt die Angst zu.
Vertrauen ist - bildlich gesprochen
- die Briicke tiber den Fluss der Un-
sicherheit. Die Basis des Vertrauens

ist die Tragfahigkeit, die Festigkeit
bzw. die Konstanz. Es muss etwas
da sein und stark oder gross genug,
um mich zu halten oder auffangen zu
konnen. Darin besteht die Vertrau-
ens-Wiirdigkeit (z.B. der Halt eines
Seiles oder die Verlasslichkeit des
Anésthesisten). Unsicherheit kann
nur in der Haltung des Vertrauens
uberwunden werden. Ist Vertrau-
enswirdigkeit gegeben, kann die
Priifung und Kontrolle — das heisst
die innere Zurlickhaltung zur eige-
nen Sicherheit - abgegeben werden
und es entsteht Vertrauen (Langle/
Biirgi 2014). Ganz praktisch zeigt sich
Vertrauen beispielsweise auch in der
Gewissheit, dass getroffene Verein-
barungen vom Gegeniiber eingehal-
ten werden. Oder in der Erwartung,
dass ein Gegentiber wohlwollendes
Verhalten zeigen wird, obwohl dieses
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Abb. 1 Vertrauen —die Briicke {iber den Fluss der Unsicherheit

Eigene Darstellung an Anlehnung an Léngle (2009)

die Moglichkeit hitte, andere, nicht
wohlwollende Verhaltensweisen zu
wahlen. Wer vertraut, verzichtet auf
Sicherheit. Damit macht man sich
verwundbar. So gesehen ist Ver-
trauen eine (riskante) Vorleistung.
Es zeigt sich erst im Nachhinein,
ob das Vertrauen gerechtfertigt war
oder nicht. Vertrauen ohne 'Risiko'
ist kein Vertrauen. Unsicherheit ist
im Vertrauen immer prasent. Ver-
trauen hat zwei Pole: Den Mut auf
der subjektiven Seite und den Halt
auf der objektiven, dusseren Seite.
Der subjektive Pol bezieht sich auf
sich selbst: der Mut und das Selbst-
vertrauen. Selbstvertrauen ist das
Vertrauen in den Halt in sich selbst,
in die eigenen Fahigkeiten und ein
Vertrauen in das Durchhaltevermo-
gen der eigenen Fahigkeiten. Aus
diesem Selbstvertrauen resultiert
auch der Mut, sich auf das Restrisi-
ko einzulassen. Vertrauen geschieht
nicht automatisch, ist kein Reflex,
sondern eine Entscheidung auf der
Basis eines Gefiihls (Langle 2009).

Auf der Basis dieses Verstdndnis-
ses von Vertrauen werde ich nun - in
Anlehnung die Metapher des Eis-
berges - drei Ebenen des Vertrauens
beschreiben.
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Erste Ebene: Die Vertrau-
ensbasis und ihre Wirkung
Vertrauen ist das Fundament ge-
lingender Zusammenarbeit. Eine
starke Vertrauensbasis dussert sich
sowohl in Form von tragfidhigen Be-
ziehungen als durch eine Vertrau-
enskultur. Vertrauen macht Bezie-
hungen robust, belastbar und damit
auch fehlerverzeihend. Vertrauen ist
die ‘einfachste’ Art der Komplexi-
tatsreduktion in Beziehungen und
senkt die Transaktionskosten in der
Kommunikation, da unproduktives
Kontroll- und Absicherungsverhalten
ausbleiben kann. Eine starke Vertrau-
ensbasis zeigt sich in einer offenen
Feedback- und Konfliktkultur sowie
in einem konstruktiven Umgang mit
Fehlern. Auf der individuellen Ebene
aussert sich Vertrauen auch in der Er-
fahrung, dass man sich fiir mich ein-
setzt, dass ich respektvoll behandelt,
nicht fallen gelassen oder missach-
tet werde. Fehlendes Vertrauen oder
Misstrauen flihrt zur Angst, sich mit
seiner Meinung zu exponieren oder
Fehler zu machen. Dies fiihrt zu Absi-
cherungsverhalten und einer Kultur
der ‘Friedhoflichkeit’. Angst ist wohl
der grosste Killer fiir Kreativitat und
Verantwortungsiibernahme. Es ist
daher eine zentrale Fiihrungsaufga-
be, ein angstfreies Klima zu schaffen.

Zweite Ebene: Was Vertrau-
en stirkt und schwicht

Vertrauen ist das Resultat von
Haltungen und von konkretem Ver-
halten. An dieser Stelle mochte ich
mich auf ein paar generelle Hinweise
beschranken. Weitergehende Aus-
fihrungen zur Schaffung einer Ver-
trauenskultur im Fiihrungskontext
finden Sie auf meiner Website in
einem separaten Artikel.

VERTRAUEN BRINGT VERTRAUEN
HERVOR

Vertrauen ist die Folge von Ehr-
lichkeit, Redlichkeit, Verlasslichkeit
und Berechenbarkeit. Wer Vertrauen
schaffen will, muss charakterliche
Integritat haben. Dariiber hinaus ist
Vertrauen auch eine Frage des guten
Willens. Wir vertrauen dort, wo ein
grundsatzliches gegenseitiges Wohl-
wohlen und eine Wohlgesinntsein
spurbar ist. Wir misstrauen denen,
die fir unsere Anliegen taub er-
scheinen. Wer Vertrauen will, muss
Vertrauen sden! Vertrauen setzt eine
positive Spirale in Gang. Menschen,
denen man zu Recht und in vollem
Umfang vertraut, werden das Ver-
trauen zurlickgeben. Zu vertrauen ist
auch eine Entscheidung: Vertrauen
zu schenken, einen Vertrauensvor-
schluss zu geben. Der vielleicht beste
Weg, um herauszufinden, ob man
jemandem vertrauen kann, ist, ihm
zu vertrauen (Ernest Hemingway).
Angstlichkeit, Ubervorsichtigkeit,
generelles Misstrauen oder Kontroll-
wahn sind ‘sichere’ Wege, Vertrau-
en zu verhindern. Ebenso blindes
Vertrauen, also ein Vertrauen ohne
Priifung der Vertrauenswiirdigkeit.

VERTRAUEN IST AUCH EIN
ZERBRECHLICHES GUT

Vertrauen kann man nicht ‘ma-
chen’ - echtes Vertrauen kann man
nur durch Erfahrung gewinnen. So
zeigt sich beispielsweise in Konflik-
ten oder Krisen, wie tragfiahig eine
Beziehung wirklich ist. Vertrauen



grindet in der Realitit — in der Erfah-
rung, dass der Halt tragt. Vertrauen
wird mit Bestidndigkeit aufgebaut
und beinhaltet eine Paradoxie: Ver-
trauen ist einerseits eine starke Kraft
— kraftig wie ein Baumstamm. Und
andererseits ist Vertrauen auch sehr
zerbrechlich: leicht zu brechen, leicht
zu verlieren und schwierig wieder
aufzubauen. Vertrauen ist daher auch
wie eine zarte Pflanze. Vertrauen zu
verlieren, dauert Sekunden, es kann
jedoch Jahre dauern, bis sich das Ver-
trauensgefiihl wieder verankert hat
(Langle 2009). Missbrauchtes Ver-
trauen kann Vertrauen zerstoren.
Eine Entschuldigung gentiigt in aller
Regel bei erschiittertem Vertrauen
nicht. Nur durch erneute positive Er-
fahrungen, die man immer wieder er-
lebt, kann das erschiitterte Vertrauen
wiederaufgebaut werden. Vertrauen
nachhaltig aufzubauen ist daher eine
Frage der sozialen und emotiona-
len Kompetenz. Diese Kompetenzen
stehen insbesondere in Stress- und
Konfliktsituationen sowie bei Feh-
lern auf dem Priifstand. In kritischen
Situationen zu iberreagieren, aus der
Haut zu fahren, emotional zu entglei-
sen und verletzendes Verhalten zu
zeigen, fithren mit grosser Sicherheit
zu Vertrauenseinbriichen.

ICH-ZUSTANDE: RESSOURCEN
UND PERSONLICHE
‘AUFPASSFELDER’

In diesem Zusammenhang ist das
Modell der Ich-Zustiande, ein Kern-
konzept der TA, sehr aufschluss-
reich. Dabei werden gemass Stewart/
Joines funf verschiedene Ich-Zustan-
de unterschieden: Das kritische und
das firsorgliche Eltern-Ich, das Er-
wachsenen-Ich sowie das freie und
das angepasste Kind. Fiir Vertrauen
und Selbstvertrauen sind die grund-
legenden Qualitéten aller Ich-Zustin-
de notwendig. Und: alle finf Ich-Zu-
stinde weisen sowohl produktive
als auch unproduktive Anteile auf.
Wihrend die positiven Aufpragun-

gen vertrauensbildend wirken, kon-
nen die negativen Auspriagungen
aller finf Ich-Zustinde zum Verlust
von Vertrauen fiithren. Das Modell
der Ich-Zustiande der TA bietet daher
eine gute Grundlage fiir die person-
liche Selbstreflexion und zeigt per-
sonliche Neigungen, Aufpassfelder
und ‘Fallgruben’ auf. Sehr kopflas-
tig argumentierende Personen — um
ein Beispiel zu nennen — kommen
ohne Vertrauen meist an eine Gren-
ze. Vertrauen als eine Beziehungs-
qualitiat braucht die vertrauenden
Qualitiaten aus dem firsorglichen
Eltern-Ich oder aus dem Kind-Ich.
Damit Vertrauen nicht blind, son-
dern ‘sehend’ erfolgt, braucht es ein
gutes Erwachsenen-Ich. So fihrt —
um ein weiteres Beispiel zu nennen
— unbeherrschtes, aggressives oder
strafendes Verhalten aus dem kriti-
schen Eltern-Ich zur Irritation des
Vertrauens. Angstliche oder konflikt-
vermeidende Persdnlichkeitsanteile
aus dem angepassten Kind — um ein
letztes Beispiel zu nennen - sind
fiir das eigene Selbstvertrauen nicht
forderlich. Die negativen Anteile der
Ich-Zustdnde kommen vor allem
auch in Stress- und Konfliktsitua-
tionen zum Vorschein. Und gerade in
konfliktdren und spannungsgelade-
nen Schliisselsituationen steht — wie
oben beschrieben - das Vertrauen be-
sonders auf dem Priifstand. Deshalb
ist es von hoher Bedeutung, seine
personlichen Konflikt- und Stress-
muster sowie Triggerpunkte und Vul-
nerabilitdten zu kennen. Wer diese
kennt, ist eher in der Lage, sich in
Drucksituationen selbst zu steuern
und damit vertrauenszerstérendes
Verhalten zu vermeiden.

Dritte Ebene:
Die Tiefenstruktur

Die dritte Ebene ist die Tiefen-
struktur des Vertrauens. Es ist der
Sockel des personlichen Vertrauens
oder - um in einer Metapher zu spre-
chen - der untere Teil des Eisberges.

Dieser Teil ist nicht direkt sichtbar.
Wihrend das Verhalten gelernt und
eingelibt werden kann, geht es beim
unteren Teil des Eisberges eher dar-
um, ein gutes Bewusstsein dariiber
zu entwickeln. Denn dieser wirkt
in Drucksituationen auch als ‘Auto-
pilot’. Abb. 2 gibt einen Uberblick
uber die Inhalte des Eisbergs. Diese
Tiefenstruktur zu kennen, ist gerade
auch im Zusammenhang mit Ver-
trauen entscheidend. Der Sockel
besteht sowohl aus Ressourcen als
auch aus personlichen Pragungen
und Mustern, welche negativen
Einfluss auf Vertrauen und Selbst-
vertrauen haben kénnen. Aus dem
vielfaltigen Themenkreis der Tiefen-
struktur méchte ich einige besonders
wesentliche Aspekte herausgreifen
und beschreiben.

PERSONLICHE PRAGUNGEN
UND TRUBUNGEN

Vertrauen ist ein Beziehungsthe-
ma. Daher erachte ich es als sehr be-
deutsam, meine persénlichen Bezie-
hungserfahrungen und Pragungen zu
kennen. So ist es wichtig zu wissen,
wie meine personliche Geschichte
mich geprigt hat und wie diese mein
heutiges Verhalten als erwachsene
Person beeinflusst. Nicht wenige
Menschen tragen eher negative Be-
ziehungserfahrungen in sich, was
es schwierig machen kann, als er-
wachsene Person dann wirklich zu
vertrauen. Fiir die Entwicklung eines
Kindes ist das erlebte Vertrauen zent-
ral. Ohne Vertrauen und Zutrauen ist
die Entwicklung eines guten Selbst-
vertrauens erschwert. Aus der im
Laufe der eigenen Lebensgeschich-
te gemachten Beziehungserfahrun-
gen resultieren Uberzeugungen und
Glaubenssitze. Diese sind jedoch
nicht selten auch getriibt. Mit dem
Begriff ‘“Triibungen’ meint die TA
untiberpriift ibernommene und fir
wahr gehaltene Glaubensséatze oder
Vorurteile wie beispielsweise: ,,Man
darf niemandem wirklich trauen“
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Verhalten
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Pragungen, Beziehungserfahrungen
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Glaubenssitze, Triibungen, Uberzeugungen

Einscharfungen, Antreiber

- Lebensgrundeinstellungen / ok-Positionen

+ Ich-Zustdnde, innere Regisseure

+ Beziehungs-, Konflikt- und Stressmuster

+  Werte, Haltungen, Einstellungen
-« Selbstvertrauen, Mut, Selbsttreue

« Ur-und Grundvertrauen, Transzendenz

- Selbst, Wesen, das ganz Eigene

Bewusstsein, Reife, Selbstreflexionsfahigkeit

Abb. 2 Eisberg des Vertrauens. Eigene Darstellung in

Anlehnung an Gopf Hasenfratz

oder ,Vertrauen ist gut — Kontrolle
ist besser“ oder ,Wenn ich die Ziigel
zu locker in der Hand habe, laufe ich
Gefahr, dass mein Vertrauen miss-
braucht wird“ oder ,Wenn ich einen
Fehler mache, denkt man schlecht
{iber mich“ Uberzeugungen dieser
Art beeinflussen massgeblich das
personliche Verhalten. Deshalb ist
es wichtig, seine personlichen Uber-
zeugungen immer wieder auf den
Prifstand zu legen im Sinne von:
«Stimmt es eigentlich, dass...?». Dies
hilft, auf eine innere Distanz zu sei-
nen Meinungsgewohnheiten und
vermeintlichen Uberzeugungen zu
kommen.

EINSCHARFUNGEN

Besonders einschriankend konnen
auch sogenannte Einschérfungen
wirken. Unter Einscharfungen ver-
steht man in der TA Grundverbote
und destruktive Botschaften, die in
frither Kindheit meist in nonverba-
ler Weise auf uns eingewirkt haben
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und von unseren Eltern oder deren
Ersatzpersonen unbewusst vermit-
telt wurden. Im Zusammenhang
mit Vertrauen und Selbstvertrauen
sind die folgenden Einscharfungen
besonders beeintrachtigend: «Ver-
traue nicht! Trau niemandem!» oder
«Schaff es nicht - nichts wird dir
gelingen!» oder «Unternimm nichts,
entscheide nichts - sonst endet es
mit einer Katastrophe» oder «Wer-
de nicht erwachsen - werde nicht
selbstindig!». Dass Einscharfungen
dieser Art massiven Einfluss auf das
personliche Verhalten als erwach-
sene Person haben, ist selbstspre-
chend.

SELBSTVERTRAUEN UND
DAS TIEFE VERTRAUEN

Ein weiterer sehr bedeutsamer
Themenkreis innerhalb der Tiefen-
struktur sind die Themen Selbstver-
trauen sowie das tiefe Vertrauen.
Selbstvertrauen ist das Vertrauen
in sich selbst, in das eigene Kénnen

und das Vertrauen in das Durchhal-
tevermodgen der eigenen Fahigkeit.
Wie weiter oben im Zusammenhang
mit der Vertrauensbriicke dargestellt,
stellen Mut und Selbstvertrauen den
unverzichtbaren Innenpol des Ver-
trauens dar. Die Basis des Vertrau-
ens ist das tiefe Vertrauen. Der letzte
Grund des Vertrauens — die Tiefe
des Vertrauens, besteht aus Sicht der
Existenzanalyse aus den drei Kom-
ponenten: Unbedingte Selbsttreue,
Urvertrauen und Grundvertrauen
(Langle 2009 und 2014). Die unbe-
dingte Selbsttreue ist ein Vertrauen
in die Fahigkeit und Bereitschaft,
sich selbst unbedingt treu zu sein
und unter allen Umstdnden zu sich
zu stehen. Die unbedingte Selbst-
treue dussert sich im Gefiihl: «Ich bin
bei mir aufgehoben». Das Urvertrau-
en stammt aus pragenden Fritherfah-
rungen der ersten Lebensjahre, dass
Menschen in lebenswichtigen Zeiten
bedingungslos zu einem gehalten ha-
ben. Es ist ein anhaltendes Grundge-
fiihl des Versorgtseins; dass jemand
da ist, wenn man ihn braucht. Das
Grundvertrauen ist der letzte Grund
von allem Vertrauen und bezieht sich
auf die Erfahrung, dass immer etwas
da ist, das auffiangt und Halt gibt.
Das Grundvertrauen lauft auf das
Geflihl hinaus, dass es «nie aus ist,
sondern immer irgendwie weiter-
geht.» Bei gutem Ur- und Grundver-
trauen fillt das Vertrauen leichter.
Der im tiefen Vertrauen geborgene
Mensch ist geborgen — komme, was
wolle. Das tiefe Vertrauen hat eine
spirituelle Dimension: Ein Vertrauen
auf etwas Unsichtbares, mich Uber-
schreitendes (Transzendenz). Fiir die
Starkung des tiefen Vertrauens be-
stehen in allen Weisheitstraditionen
kraftvolle Ubungswege.

Dies waren einige Hinweise zur
Tiefenstruktur des Vertrauens. Wie
einleitend ausgefiithrt gentigt es
nicht, sich des addquaten Verhal-
tens bewusst zu sein bzw. Verhalten



einzuiiben. Vielmehr geht es darum
die ‘Innenseite des Verhaltens’ — die
Tiefenstruktur zu kennen. Denn Ver-
halten lasst sich zwar eintiben, aber
die inneren Vorgange folgen nicht
demselben Lernmodell, und gerade
sie bestimmen ‘im Ernstfall’ ent-
scheidend mit Giber die Qualitit des
Zwischenmenschlichen. Wer Spiel-
ball seiner psychischen Krifte ist,
kann schwerlich gelassen und um-
sichtig handeln. Deshalb erachte ich
eine gute Selbstkenntnis sowie das
Investieren in das eigene personliche

VERTRAUENSKREUZ:

VERTRAUEN UND SELBSTVERTRAUEN

Autonom, offen

+ Wahrnehmen der eigenen
und fremden Bediirfnisse

+ Unabhéangigkeit von anderen

+ Entscheidungen durch Verhandlungen,

Vereinbarungen und Konsens
Sich abgrenzen konnen

Angemessener Ausdruck von echten Gefiihlen

+/+

Wachstum als unerlésslich, wenn es
das Thema Vertrauen geht.

Das Vertrauenskreuz nach
Schibalski

Abschliessend méchte ich noch
auf das Konzept der Grundpositio-
nen eingehen. Grundpositionen sind
die grundlegenden Uberzeugungen,
die jemand tiber sich selbst und die
anderen Menschen gewinnt. Be-
sonders deutlich zeigen sich die
Grundpositionen in Krisen und bei
grosseren Herausforderungen. Die

Grundpositionen sind entscheidend
dafiir, wie wir im Zusammenspiel mit
unseren Mitmenschen unser Leben
gestalten. Die TA unterscheidet die
vier Grundpositionen: (1) Ich bin ok
/ du bist ok, (2) Ich bin ok / du bist
nicht ok, (3)Ich bin nicht ok / du bist
0ok, (4) Ich bin nicht ok / du bist nicht
ok. Das Konzept der Grundpositionen
ist mit Blick auf das Thema Vertrau-
en besonders aufschlussreich. Mein
langjahriger Ausbildner Bernhard
Schibalski, lehrberechtigter Transak-
tionsanalytiker im Bereich Organisa-

Arrogant, aggressiv

Selbstvertrauen
wird zu Uberheblichkeit

Andere abwerten, um sich aufzuwerten
Herablassend, zynisch, ironisch

Die Schuld bei anderen suchen

Kritik zurtickweisen

Zorn und Frustration gegeniiber anderen
Projektion, Anklage, Arroganz, Strafe
Rechthaberisch, ausbeuterisch, autoritar
Verfolger / Retter

+-

Vertrauen

Misstrauen

wird zu Hoffnung

Hoffnungsvoll, depressiv
Abhdngigkeit und Anpassung
Unterdriickter Zorn und Frustration

Neigung, sich selbst abzuwerten, die Schuld

immer bei sich suchen
Uberangepasste Reaktionen
(z.B.esanderen immer recht machen
mussen, nicht nein sagen kénnen...)

+ Unterverantwortlich, Opfer

+ Unsicher, zuriickhaltend, schiichtern,

passiv, nachgebend, sich entschuldigen

-+

Abb. 3 Vertrauenskreuz, eigene Darstellung in Anlehnung an Bernhard Schibalski (Seminarunterlagen)
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-/-
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tion, hat das Konzept der Grundposi-
tionen in den Kontext von Vertrauen
und Selbstvertrauen gestellt und in
der Form des ‘Vertrauenskreuzes’
ausdifferenziert. Dieses aufschluss-
reiche Konzept mochte ich — auch
im Sinne einer Zusammenfassung
dieses Artikels — ndher ausfiihren.

Entscheidend fir gute oder
schlechte Kommunikation ist die
Vertrauensorientierung des Kommu-
nikators: Vertrauen in sich selbst,
also Selbstvertrauen, und Vertrauen
in die Umwelt, mit der er kommuni-
ziert. Wie Abb. 3 zeigt, missen die
Dimensionen Vertrauen und Selbst-
vertrauen in einem Zusammenhang
gesehen werden. Ein autonomes,
offenes Kommunikationsverhalten
ist nur in der Kombination von Ver-
trauen und Selbstvertrauen méglich.
Alle anderen Kombinationen fithren
zu unproduktiver Kommunikation
und Zusammenarbeit.

Bei grossem Selbstvertrauen und
Vertrauen in andere ist unser Ver-
halten autonom und unabhéngig und
wir sind fiir andere offen. Wir neh-
men unsere Bediirfnisse wie auch die
Bediirfnisse anderer wahr und sind
bestrebt, sie in unseren Handlungen
zu berticksichtigen. In Verbindung
mit Misstrauen gegentliber anderen
wird das Selbstvertrauen zur Uber-
heblichkeit. Wenn die Missbilligung
der anderen dazu dient, das Selbst-
vertrauen hochzuhalten, empfinden

wir dieses Verhalten als arrogant-ag-
gressiv. Ich muss den anderen klein
machen, um mich tiberlegen fithlen
zu koénnen. Die Gegenposition er-
gibt sich aus der Kombination von
Selbstzweifeln und Vertrauen in an-
dere bzw. Hoffnung auf andere. Aus
dieser Position des ‘Ich bin nicht o.k.
— du bist 0.k’ werten wir uns selbst
ab und empfinden uns als abhangig
von anderen und ihrer Hilfe. Wir ma-
chen uns selbst klein, um anderen
zu gefallen bzw. ihre Zuneigung zu
bekommen. In der Kombination von
Selbstzweifeln und Misstrauen in
andere empfinden wir uns in einer
hoffnungslosen Situation, in der uns
alles sinn- und nutzlos erscheint.

Auch wenn wir uns zeitweilig in
allen vier Grundpositionen erleben
konnen, so werden wir moglicher-
weise dennoch entdecken, dass
uns eine der Positionen vertrauter
erscheint, wir diese Position haufi-
ger bzw. intensiver einnehmen als
die anderen Positionen. Mit hoher
Wabhrscheinlichkeit werden wir diese
Position im Konfliktfall einnehmen,
wenn das Selbstvertrauen und das
Vertrauen in andere in Frage gestellt
werden. Pauschale Einschitzungen
wie: «Im Grossen und Ganzen habe
ich schon gentigend Selbstvertrauen
und Vertrauen in andere» sollten ver-
mieden werden, denn sie sind wert-
los, da sie die tatsichliche Situation
trostend verschleiern. Besser ist es,

sich zu fragen: «In welchen spezi-
fischen Situationen, im Zusammen-
hang mit welchen Personen, fiihle
ich mich besonders stark und fahig?»
bzw. «Wann schwindet mein Vertrau-
en schlagartig?» Antworten auf diese
Fragen bringen uns vermutlich wei-
ter, weil sie ndher an die Ursachen
fiir Vertrauenseinbriiche fiihren.

Mit diesem Artikel ging es mir da-
rum, ein differenziertes Verstind-
nis zum vielschichtigen Begriff
des Vertrauens zu entwickeln. Da-
bei diirfte deutlich geworden sein,
dass der Weg zu vertrauensvollen
Beziehungen kaum uber das Ein-
iiben von neuen Verhaltensweisen
gelingen kann. Vielmehr braucht es
dazu Bewusstsein, Entschiedenheit
und - vor allem — die Auseinander-
setzung mit der eigenen Person,
den eigenen Pragungen und Mus-
tern. Dies bedeutet ein Investieren
in personliches Wachstum. Fir die
personliche Lebensfithrung ist es
eine entscheidende Frage, ob ich aus
dem Vertrauen und der Gelassenheit
oder eher aus der Angst lebe. Zwei-
teres tendiert immer wieder dazu,
sich Sicherheiten zu schaffen und
die Kontrolle behalten zu wollen. Da
Vertrauen in allen Lebensbereichen
von hochster Bedeutung ist, konnte
die Arbeit an sich selbst durchaus
auch als ‘seelische Vermégensbil-
dung’ aufgefasst werden.
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