Vertrauen

Nicht das Problem fixieren,
sondern an eine Losung glauben.

Allgemeine Aspekte des Vertrauens

Es ist nun an der Zeit, die Angst zunéchst zu geda und die
Aufmerksamkeit dem Gegenpol der Angst, dem Vermmaze wid-
men. Es ist ja das Ziel, der Angst weniger Einflurd Gewicht zu
geben. Vielmehr soll das gestérkt werden, was awysigegentber-
steht und ohne das wir unser Leben nicht sinnvedtajten kénnen.

Ein Leben ohne Vertrauen ist nicht moglich.

An dieser schlichten Wahrheit kénnen Sie nichtetiitt Das
Vertrauen begleitet Sie standig in lhrem Alltagnehdass Sie dies
oft bewusst spiren. Ich scheue mich nicht, ganalbaBeispiele zu
nennen.

Wenn Sie ein Glas Marmelade kaufen, dann vertr&ienda-
rauf, dass die Herstellung korrekt abgelaufen &l die richtigen
Zutaten genommen wurden (oder haben Sie die Hersgekelbst
beobachtet?). Sie vertrauen darauf, dass die Mensahie dieses
Produkt geprift und zugelassen haben, Ihre Arlmitekt durchge-
fuhrt haben usw. Ohne dieses Vertrauen missteaubidiese Mar-
melade verzichten oder sie selbst herstellen. Daisntlke hier

113



Vertrauen

zwar durchaus noch durchfiihrbar sein, aber wollerd®s dann bei
allen Fertig-Lebensmitteln auch tun?

Wenn Sie auf der Stral3e sind, dann vertrauen Saufjadass
der andere Autofahrer seinen Fihrerschein gemaathtweil3, wie
man Auto fahrt, und aufmerksam genug ist, Sie heiseWenn Sie
dieses Vertrauen nicht haben, dann bleibt Ihnentsi@nderes Ubrig,
als mit standiger Angst auf der StrafRe zu sein ader zu Hause zu
bleiben. Zu Hause aber missen Sie darauf vertralass, der Archi-
tekt die Statik der Zimmerdecke richtig berechnat, ldie Behdrde
sorgfaltig gepruft hat und die Baufirma handwelklicorrekt gear-
beitet hat.

Aber der Begriff ,Vertrauen® ist zu wichtig, um d®i diesen
alltaglichen Beispielen zu belassen. Es geht Iijagmesonders um
die wichtigen Zusammenhénge und Ereignisse in Ilreben, ganz
besonders natirlich der Zukunft, die vor lhnentli&}je haben be-
stimmte Ziele, die Sie erreichen mochten, und sena, dass Sie
sich wohl fihlen, gesund bleiben und von ,Schicksethlagen” ver-
schont bleiben. Sie mdchten, dass Sie fir die gedjigen Proble-
me gute Ldsungen finden oder dass sich die gegéigedrage auf
der Welt verbessert. Sie wiinschen sich dies neltiduch fur die
kunftigen Ereignisse, die in Ihrer Vorstellung pgevhatisch oder
schwierig sein kénnten. Es kann lhnen immer wieskdr schwer
fallen, hier Vertrauen zu haben.

Ich schildere lhnen eine kleine Szene, die schdmrreahe
Menschen zum Nachdenken angeregt hat und ihnenfgehuat,
sich auf den Weg zu machen, das Vertrauen, dasic haben,
kunftig doch zu finden.

Stellen Sie sich vor, Sie sagen einem befreundelenschen:
,DU, ich bitte dich um einen Gefallen, aber: ichsatraue dir.“ Wie
wird wohl diese Person reagieren? Zunéachst horefictien empor-
ten Einwand: ,So was wirde ich doch nie sagen!" Wagdum nicht?
,Das macht doch keinen Sinn! Wie kann ich ihn bifteenn ich ihm
misstraue?* Das mag wohl so sein, aber nehmen aliram Sie sa-
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gen es wirklich: was wird der andere tun? Nun, ied wich wohl si-
cherlich an die Stirn tippen und etwas von ,Spirghis?“ murmeln.
Oder er wird sagen: ,Dann mach deinen Kram dodairafl

Klare Sache: So kann es nicht funktionieren. Unthdeh sagen
zahllose Menschegenau dieshrem eigenen Leben!

»Ich mochte, dass du, mein kiinftiges Leben, mieriGefallen
tust (z.B. Lésung meines Problems), aber ich naiastrdir.“ Dies
soll plétzlich funktionieren?! GesetzmaRigkeitemKtionieren im-
mer ineinerWeise, wie im Kleinen so im Grol3en. Es geht niGd#;
setzmaRigkeiten des Lebens nach Beliebigkeit aleffend oder
unzutreffend zu bezeichnen und sie anzuwendenadsublenden.
Der Apfel fallt immer zu Boden, wenn Sie ihn losles, ob Ihnen
das gerade geféllt oder nicht.

Haben nicht viele Menschen tatséachlich das Getfidn, ihnrem
Leben ,den Vogel gezeigt zu bekommen? Wie vielt&mtchung,
Wut oder Resignation kénnen hieraus entstehen estinomen die
Realitat dieser Menschen! Es ist manchmal kaumlaubgn, dass
das Wissen zwar vorhanden ist (z.B. in der Szenelem Freund),
aber dennoch im eigenen Leben kaum angewendet Bésl Resul-
tat ist entsprechend. Und Uber dieses Resultat avioth noch heftig
gejammert (also nicht selbst die Verantwortungdigenes Handeln
Ubernommen), damit gehadert (und somit Energieeustet) - und
dann sogar auch noch andere als schuldig angesehen!

Schauen Sie sich den ,Empféanger” Ihres Misstraueak ge-
nauer an: Es ist das Leben, eine Instanz mit uebatgn Moglich-
keiten! Je nach eigener Uberzeugung kénnen Sie @ath den
Kosmos etc. dahinter sehen. Aber ausgerechnet leistanz mit un-
begrenzten Mdoglichkeiten trauen Sie nicht zu, didsung lhres
Problems zu kennen? Ist Ihr Problem denn groRedadsLeben?
Ubersteigt Ihr Problem tatséchlich die Kompetenz ldebens? Dem
Leben stehen nun wirklichlle erdenklichen Mdglichkeiten zu Ver-
fugung! Wie kann es gelingen, daraui¢ht zu vertrauen? Ich weil3 es
wirklich nicht.
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Trauen Sie der Instanz
mit unbegrenzten Moglichkeiten
keine Losung lhrer Probleme zu?

Es ist von entscheidender Wichtigkeit, an dieseflé&sich die
Gesetzmaligkeit der Resonanz im Leben vor Augemaiten. Die-
ses Prinzip besagt Folgendes: Gleiches zieht Gdsieim und wird
durch Gleiches (gegebenenfalls noch verstarkt)netg®er Volks-
mund sagt es sehr zutreffend: ,Wie man in den Wabeinruft, so
schallt es heraus", oder ,Wer Wind sat, wird Stemmten."

In meinen therapeutischen Gesprachen nehme ich diern
Stimmgabel, um dies zu demonstrieren. Ich habeitbdére Kapitel
.Resonanz" kurz das Prinzip beschrieben. Der Tar, \bn dem
Tisch als Resonanzkdérper verstarkt wiedergegebeth schwingt in
der gleichen Frequenz, auf die die Stimmgabel eést. Wenn Sie
einen anderen Ton hdéren wollen, so kdnnen Sie ditisemgabel
hundert Mal auf den Tisch stellen: Es wird nie aimderer Ton er-
klingen! Dazu mussten Sie, Sie werden es bereitawten, eine an-
dere Stimmgabel verwenden.

In einen grof3eren Mal3stab Ubertragen bedeutetidiegorstel-
lung, dass Sie selbst die Stimmgabel sind und #ivebh der Reso-
nanzkoérper ist. Was Sie also aussenden, erhalteninSgleicher
.Frequenz‘ vom Leben zuriick, und dies eventuellhnwerstérkt.
Die Konsequenz daraus kdnnen Sie gar nicht alstigigenug er-
achten: Wenn Sie andere ,Lebensténe” hdren woltdigsen Sie al-
S0 eine andere ,innere Stimmgabel“ nehmen.

Was Sie im Leben erfahren,
wird davon gepragt, was Sie aussenden.

Die Schwierigkeiten liegen oft darin, dass es zf3gn Zeitver-
zOgerungen kommen kann und dass es auch wichtigkaen, was
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eine Menschegruppe also Familie bis Nation, aussendet. Das hat
zur Folge, dass der Uberblick tiber die Zusammerdénd_eben oft
abhandenkommt. Hier gilt es innezuhalten und aufsaan zu
schauen.

Wenn lhnen diese Aussage zu gewagt erscheint, ggyaich
Sie an, die Ereignisse in Ihrem Leben zumindestaigender Frage
zu betrachten: Ist es zumindewnbglich dass hier das Resonanz-
bzw. Spiegelprinzip deutlich wurde? Dies kann déitwen, dass Sie
durch neue Fragen die Chance haben, zu neuen Aatwond inte-
ressanten Erkenntnissen zu kommen. Und dies istemam Ge-
winn.

Kehren wir zu dem Misstrauen in das Leben zurligkwerden
es bereits ahnen: Wenn Sie dem Leben misstraued,das Leben
auch lhnen misstrauen und lhnen nichts Schonesrteaaven und
nichts Gutes zutrauen.

Denken Sie immer daran: Das Leben tabegrenztdidglich-
keiten! Wenn Sie dem Leben jedoch vertrauen, ihenLdisung zu-
trauen und lhre Winsche anvertrauen, dann (unddaaon!) wird
Ihnen das Leben ebenso Vertrauen schenken und Hthelnes an-
vertrauen und manche Leistung zutrauen. Wie fuBlensich, wenn
jemand lhnen nichts zutraut? Nicht besonders gt mvahr? Spu-
ren Sie aber, dass Ihnen etwas zugetraut wird, déhih dies schon
wie eine ,Vitaminspritze"!

Wenn Sie dem Leben nicht vertrauen,
wird das Leben auch lhnen nicht vertrauen.

Ich kenne so manche fragende oder unwillige Einwantian-
che Menschen berichten von schlechten Erfahrungbwohl sie
doch Vertrauen hatten oder sich zumindest sicheenya/ertrauen
gehabt zu haben. Hier stellen sich spannende Frageich an die-
ser Stelle nur kurz formulieren kann.
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Was wurddatsachlichausgesandt? War es wirklich festes Ver-
trauen, oder haben sich andere Uberzeugungen destradiens und
der Skepsis doch unbewusst ,eingeschlichen*? AdbeliGedanken
haben ja Gewicht und Wirkungen.

Waren die Erfahrungen wirklichsghlecht? Oder kénnen diese
Erfahrungen Hinweise und Anlasse gewesen seinuslama lernen
und sich weiter zu entwickeln? Leid ist wie Durstst der Durst
fuhrt zum Wasser. Kénnen in leid- und problemvoliituationen
Chancen gesehen werden? Dann wére also die Ertatioa nicht
schlecht gewesen! Ist es nicht eine Anmafiung, dari urteilen,
was in unserem Leben ,gut* und ,schlecht” ist?

Ich bleibe dabei: Ohne Vertrauen wird es nicht fiorkeren!
Sie brauchen dieses Vertrauen als elementare \&mizusg dafir,
in Ihrem Leben zu Lésungen zu kommen und letzthch Lebens-
freude zu kommen. Oder haben Sie mit Misstraueertiafte Erfol-
ge erfahren?

»-Schon und gut‘, sagen Sie vielleicht, ,Sie haber geden.
Blo3: woher nehmen und nicht stehlen?* Ich habé aaton em-
porte Fragen gehort: ,Ich habe einfaghgst Soll ich mir das Ver-
trauen denn etwa aus den Rippen schneiden?!”

Dies ist eine gute Frage. Also: Wie ist es moglatds Vertrau-
en, das (noch) nicht vorhanden ist, doch noch ngen?

Die Antwort ist im Prinzip einfach, aber die praktie Umset-
zung bendtigt nattrlich etwas Zeit. Und so werdeSte langsam an
die Antwort heranfiihren. Ich bitte Sie noch um etv@eduld. Ich
habe lhnen bereits kurz den Einfluss, ja: die MaehtGedanken ge-
schildert. Alles beginnt ja zunéchst mit einem Gd@a. Den Ge-
danken wohnt die Tendenz der spateren Verwirklighimme, ver-
gleichbar mit einem Samenkorn.

Wenn also die gewiinschte ,Pflanze” das Vertrauen sell,
dann sollten Sie sich den ,Samen“ fur diese ,P#ades Vertrau-
ens" bewusst machen. Da alles mit einem Gedankgimrite kann
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dies darum auch zunéchst nur der Gedanke sein.n&euaaber
kommen nicht nur ,einfach so“, sondern Sie entstdmeisich (wenn
auch oft unbewusst) zu bestimmten Gedanken. Hiauis das wich-
tige Wort gefallen: Entscheidung!

Wenn Sie bestimmte Gedanken haben wollen,
dann miissen Sie sich dazu entscheiden.

Die Frage ist jedoch: Koénnen Sie sich dazu entdeimgidas
Vertrauen bereits zhaber? Die Antwort wird Sie ernlichtern: Nein,
dies geht nicht. Das ist aber auch einleuchterallefitSie sich vor,
Sie wollen in eine andere Stadt, sagen wir: Mlnclsa befinden
sich jedoch noch in Frankfurt. Kénnen Sie sich daau entschei-
den, in Minchen zseir? Sie kénnen dies nattrlich tun, nur es wird
Ihnen nichts nitzen. Sie werden sich immer nodrramkfurt befin-
den! Und dennoch: Wenn Sie gewisse Entscheidunigém tneffen,
werden Sie nie nach Miinchen kommen.

Wie also kdnnen diese Entscheidungen aussehem2ihtte, Sie
kennen die Antwort. Sie missen dazu die Entschgeluritr fol-
genden Handlungen treffen und diese dann nattalici ausfihren:
im Fahrplan einen Zug aussuchen, den Mantel anziedngs dem
Haus und zum Bahnhof zu gehen usw. Dann habenir&eealisti-
sche Chance, bald in Minchen zu sein, auch wenerwegs die
Lokomotive einen technischen Defekt haben oder Eicteneewehe
die Schienen voriibergehend blockieren sollte.

Die Entscheidung fiir das Vertrauen kann also rheti®en, das
Vertrauen bereits zu haben, sondern das Vertrandarf zu wollen.
Das ist ein grofRer Unterschied. Das bedeutet matiftiehe Reise
nach Minchen), dass Sie sich auf den Weg maches, Sia aktiv
werden, dass Sie ,vertrauensbildende MaRnahmenéitgg muis-
sen. Mit dem klaren Wunsch und dem eindeutigen, died Vertrau-
en haben zwollen, werden Sie mit Sicherheit nach und nach dieses
Vertrauen finden.
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Wichtig ist die Entscheidung,
Vertrauen finden zu wollen.

Oder haben Sie schon mal erlebt, dass man Weiznafaséat
und dann Mohrriben wachsen? Sie kbnnen schon auFuaaktio-
nieren der GesetzmalRigkeiten des Lebens vertragudddgs ,Ver-
sandhaus des Lebens" wird lhnen das liefern, wasi&it bestellen
(wenn auch manchmal mit l[Angerer Lieferzeit)

Vertrauen in Menschen

Damit Sie die Betrachtungen besser nachvollzieh@&nnén,
werde ich mich zun&chst auf das Vertrauen gegerilbaschen be-
schréanken.

Die Entscheidung, etwas finden bzw. erhalten zdempbedeu-
tet naturlich auch eine ,innere Offnung®. Sie zeiggch damit be-
reit, etwas empfangen zu wollen. Wenn Sie sichtriiffinen, kénnen
Sie auch nichts empfangen.

Hier gibt es oft groRe Probleme. Mir ist das Dilemndurchaus
bewusst, das hiermit verbunden sein kann. Wieafehch den Satz
gehort: ,\Wenn ich mich 6ffne, dann mache ich miehnletzbar.” Bei
dieser Vorstellung ist es vollig nachvollziehbarduwerstandlich,
sich zurtickzuziehen und sich regelrecht hinteratickvanden ,ein-
zumauern®. Dort sind Sie dann sehr sicher und gésth

Das Fatale daran ist aber, dass Sie dann auclalghrsind und
nichts von auf3en empfangen konnen, auch nichtsissiund die-
sen Mangel an angenehmen Dingen kdnnen Sie durctémserz-
lich spiren. Sie kénnen dann auch Uber die ,schéedfelt* klagen,
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die lhnen nichts Positives gonnt. Die depressivestfemung ist
dann nicht mehr weit.

Dies ist eine wahre Zwickmihle, das ist mir klash hore oft
den Wunsch: ,Ilch mdchte ja durchaus etwas Schonedamgen,
aber ich will bzw. kann mich nicht 6ffnen und midamit verletzbar
machen!” Dazu fallt mir eine Redewendung ein: B8ittasche mich,
aber mache mich nicht nass!”

Ohne Offnung kdnnen Sie nichts bekommen,
auch kein Vertrauen.

So erlebe ich es immer wieder, dass sich Menschen dnt-
schlieBen, verschlossen zu bleiben und sich waitdvaduirftig zu
fuhlen. Dieses Geflhl ist zumindest vertraut undhrkann dann
auch wunderbar anderen Menschen die Schuld fuesli€gfuhl ge-
ben. Denn wenn Sie sicher s&iinnten dass die Menschen Sieht
verletzen, dann kdnnten Sie sich ja auch 6ffnee! I&innen also
nichts daflir und so verharren Sie weiter in diegerwurfs- oder
auch Opferhaltung. Ob dies ein guter Weg ist, zeindnsfreude zu
gelangen? Es geht also um die Angst davor, verliztverden,
wenn Sie sich vertrauensvoll 6ffnen. Hier muss Hiema erortert
werden, das ich von elementarer Wichtigkeit in Beziehung zwi-
schen Menschen erachte: die Abhéngigkeit eigengpfiEdungen
von dem Verhalten anderer Menschen. Ich will diegli@ser Stelle
kurz skizzieren.

Als Beispiel berichte ich Ihnen Gber meine Erfalyem wie das
Thema ,Vertrauen® in der Gruppentherapie der psgohmatischen
Klinik mit den Patienten erortert wurde. Auch hiewrde die
Zwickmuhle deutlich: Einerseits bestand der intemd&Nunsch, dass
die eigenen Probleme von anderen verstanden wukdetererseits
bestanden Angste, dass das Berichten von persénliBnoblemen
und die damit verbundene innere Offnung die Walaistichkeit er-
hohte, von anderen verletzt zu werden. Hier wurde kaufig das
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Brechen der Schweigepflicht angefiihrt, dass alsceitjenen Prob-
leme auRRerhalb der Gruppe weitererzahlt wurden, al&ssertrau-
ensbrechend und krankend gewertet wurde. Wie wardgdich, die-
ses Dilemma zu I6sen? Denn es bestand ja der ddegé/unsch,
von anderen verstanden zu werden, also etwas atiesrh

Nun, die Betrachtungen gingen in zwei Richtungen:

Es ist nun mal eine Realitat, dass gelegentlictraggcht* wird.
Natdrlich ist das Brechen der Schweigepflicht dudoh Gruppen-
mitglieder ein ernster Vorfall, der nicht in Ordruist. Und sollte es
Uberhaupt mdéglich sein, die betreffende Persoriraligfzu machen,
ist es im Sinne der Eigenfursorge notwendig, diebgmschen un-
missverstandlich klar zu machen, dass dies nicbBrrdnung war und
dass er es kinftig unterlassen solle. Je ernsthafig klarer (nicht
patzig und vorwurfsvoll!) dies geschieht, um sorekann das ge-
winschte Resultat eintreten, dass dieser Mensdhidkigiiese Dinge
fur sich behalt. Dann wiirde es jemandem leichtiéerfasich zu 6ff-
nen.

Nun ist es aber meist nicht mdglich, die ,undicBtelle" aus-
findig zu machen. Was dann? Ich habe mich nichtlgmg, ganz
konkrete Fragen zu stellen: ,Was ist denn Ihr Seha@or dem Sie
sich flrchten mussten), wenn sich drauRen auf dekb@nk Herr
Meyer und Frau Schulz sich Uber lhre Eheproblenterbalten?”
Die empoérte Antwort war meist: ,Das geht die doathts an!* Na-
turlich, es geht sie nichts an und ist zudem aaehght in Ordnung
(Verletzung der Schweigepflicht!). Aber damit ise d-rage noch
nicht beantwortet! Ich fragte nach: ,Auch wenn Esrdchts angeht
und es nicht in Ordnung ist, worin genau liegt démnkonkreter
Schaden?* Nach langerem nachdenklichem Schweigem dann
meist sinngemanl die Antwort: ,Eigentlich habe idinen (konkre-
ten) Schaden.”

Die Auswirkung dieser Antwort war beeindruckend. fibrte
dazu, dass die Gruppenteilnehmer viel eher bewgieny sich zu 6ff-
nen und ihrem Kummer zu schildern. Sie erhieltemdanmer wie-
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der Verstandnis, Trost, aber auch neue Erkenntnissehnen hal-
fen, ihrer Losung néher zu kommen. Es war wie ¥i@rtrauensvor-
schuss”, den sie gaben. Und nach dem Prinzip deoria@z kann
das Ergebnis nicht Gberraschen.

Es ist wichtig, sich vor Augen zu halten, was igiterhin ge-
schehen ist. Es wurde dem durchaus unangemessemnkaltén an-
derer Menschen weniger Bedeutung und Einflussiabfselbst und
die eigenen Emotionen gegeben. Sie werden in Ilenen standig
mit unerfreulichem Verhalten und unzutreffenden &foranderer
konfrontiert. Dies ist die Realitat. Soll es Ihraarum immer wieder
schlecht gehen oder sollen Sie darum standig theneis Verhalten
danach ausrichten? Dann wirden Sie ja ausgeredanainerfreuli-
chen Ereignissen Einfluss und Macht Uber Sie gelfiatirlich
kann dies nur fir erwachsene Menschen gelten. idthdamit die
.seelische Gewalt gegen Kinder" nicht verharmloseler in Frage
stellen.)

Das Verhalten und die Worte anderer haben nur deyge Ein-
fluss auf Sie, die Sie diesem Verhalten gebEr.sind Schliissel, die
nur dann eine Wirkung auf Sie haben, wenn Sie dissgnden
Schlissellocher bereit stellen. Wenn lhnen ein @ndeinen Schuh
hinlegt, der Ihnen nicht passt, dann kénnen Sigglbithwohl anzie-
hen und sich dann dariber wundern (und es dememgerwerfen),
dass Sie Schmerzen am Ful3 haben. Wenn ein andess @nzu-
treffendes Uber Sie sagt, dann kénnen Sie sageas [Btrifft mich

* Hier schlieRe ich kérperliche Gewalt aus. Diese wird immer Schmerzen
verursachen, egal, wie viel Einfluss Sie ihr geben. Aber mit dem Ausiiben
korperlicher Gewalt verlasst man den Bereich der hier besprochenen ,,indi-
rekten” Kontakte zwischen Menschen und stellt einen , direkten” Kontakt
her. Dieser ,,direkte” Kontakt kann Ursache der schmerzlichsten Gefiihle
(z.B. Folter) aber auch schonster Gefiihle (z.B. Sexualitat) sein. Dies dndert
aber nichts an der Tatsache, dass korperliche Gewalt abzulehnen ist, viel
Leid verursacht und nie Probleme |6st.

123



Vertrauen

nicht, weil ich nicht so bin.” und der Fall wéare fie erledigt (es sei
denn, Sie haben Angst, dass er sich deswegen wem lhbwendet,
Sie von ihm nicht mehr verstanden werden und sle®itausgehen).
Oder aber Sie konnen erkennen, dass der andeestlal recht hat,
und es kénnen sich dagenenschmerzlichen Empfindungen in der
Tiefe des Inneren melden. Dies sind aber KigenenEmotionen,
fur die Sie selbst zustandig sind. Es konnen iretthaber nur jene
Emotionen ,hochsteigen”, die Sie schon langst @i sfagen. Den-
noch kénnen Sie lhre Verantwortung daflir abgebehamdem an-
deren anlasten, der Sie z.B. mit seinen Wortenndaranert hat. Es
ist lhre eigene Entscheidung. Wie oft werden eigénischeidungen
den anderen Menschen angelastet!

Sie kdnnen aber auch diese aufsteigenden EmotialseRlin-
weise nutzen, dass in lhnen noch Aufgaben zu big@élsind, nach
deren Erledigung Sie sich besser fuhlen. Dann wantkrhalten des
anderen ja geradezu hilfreich fur Sie!l

Mit diesen Uberlegungen war es den Gruppenteilnemmeg-
lich, mit der Situation, dass doch mal getratschtde und, wie es
bei Gertichten haufig vorkommt, dass ,,ausgeschmiwkd’,gedich-
tet* wurde, ganz anders umzugehen. Dies war audjlichl wenn
wirklich unschéne Dinge erzahlt wurden.

Das Grundprinzip wird deutlich: Damit etwas zwischewei
Menschen transportiert wird, bedarf 2geier Schritte: der eine, der
es gibt, und der andere, der es nimmt. Erst ddrtigs Transaktion”
vollzogen. Wenn Sie selbst sich entscheidennielst zu nehmen,
dann ist es auch nicht bei Ihnen! Oder kann lheemajnd ein Gefihl
von auf3en ohne Ihr Zutun ,injizieren“?

Zwischen Menschen gilt:
Der eine gibt, der andere nimmt.
Erst dann ist es bei lhnen!
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Ich schildere Ihnen dies so ausfihrlich, damit &enach und
nach mehr wagen, sich zu 6ffnen. Es geht ja daxerirauen zu er-
halten. Ohne Offnung wird es schwierig, wohl sogamoglich.
Wenn lhnen klar wird, dass Sie eigentlich nichtsbeflirchten ha-
ben, dass Sie eigentlich keinen Schaden haben, Siersich 6ffnen,
selbst dann, wenn andere sich unerfreulich venmatlann werden
Sie es auch ofter tun! Sie erlangen damit groRarabbiangigkeit
und letztlich die Freiheit. Damit verbunden istimch eine Redu-
zierung Ihrer Angste.

Lassen Sie uns noch einmal betrachten, was demadert ent-
gegensteht. Diese Art zu fragen hat schon in viekdien zu grofie-
rer Klarheit und zu spannenden Erkenntnissen gefDiese Art zu
fragen kénnen Sie in vielen Situationen anwendespbders dann,
wenn Sie nicht wissen, warum Sie etwas tun odeagtvicht tun.

An dieser Stelle heil3t die naheliegende Frage:
*  Warum haben Sie kein Vertrauen?

Wenn lhnen die Antwort auf diese Frage nicht leféht, dann fra-
gen Sie anders:

* Welchen Vorteil, welchen Gewinn sehen Sie dddainVer-
trauen zu habéh

Mit Verlaub: Irgendeinen Gewinn oder Vorteil missgie sich
ja davon versprechen, sonst wirden Sie ja Vertraaben. Ich habe
oft unwillige Reaktionen bei dieser Frage erlebgswich auch gut
verstehen kann. Da handelt ein Mensch in einelirbeden Weise,
worunter er selbst leidet und erhalt dann nochFdagge, welchen
Gewinn er daraus zieht! Das kann durchaus als Zumguémpfun-
den werden.

Ich bleibe aber dabei. Zum Beispiel hat ein Menskhe Ver-
trauen, der gerne jammert und sich hilflos zeigt)y Gewinn, dass er
damit mehr Zuwendung erhalten kann. So erhéalt ersdi ersehnte
Anerkennung, nimmt aber dabei (unbewusst) in Kdags man sich
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beim standigen Jammern nicht wohl fihlen kann —ukchl er erneu-
ten Anlass zum Jammern hat.

Nicht zu vertrauen kann z.B. den Vorteil habenh sicht 6ff-
nen zu missen, zumal dann, wenn man dem Verhaitderexr zu
viel Gewicht beimisst und sich somit ,verletzlicraoht”. In der ei-
genen Burg hinter dicken Mauern ist man ja sehclg@zt und es
kann dort auch gemitlich sein.

Ohne Vertrauen kdnnen Sie auch nicht enttauschilemerDas
ist dann besonders wichtig, wenn Sie mit einer d&sithung nicht
umgehen kénnen und es als Katastrophe ansehenir&eine we-
nig wahrscheinliche Schwierigkeit vermieden, daber eine sehr
wahrscheinliche Lésung verhindert.

Oder aber es hat den Vorteil, nicht die Verantwagtdir die
Gestaltung des eigenen Lebens und die eigenen Bdftiarnehmen
zu muissen (Ubernehmen Sie gern Verantwortung?), nogud hat
dann, wenn es nicht so klappt, gleich einige patséwsreden und
Schuldzuweisungen parat. Natlrlich bedeuten Schuldisungen
fast schon eine Garantie daflir, dass sich an denen Situation
nichts andert, aber das wird nicht gesehen.

Es gibt aber noch die gegenteilige Frage, die soegeln mehr in
der Lage ist, zu interessanten Antworten zu leiten:

* Welche Gefahr, welchen Schaden vermuten Sie, wean
Vertrauen haben. Ist ,Vertrauen” also gefahrlich?

Aus meiner langjahrigen Arbeit mit Menschen hable den
Eindruck erhalten, dass viele das Vertrauen fidlgéith halten. Sie
furchten sich so sehr davor, dass sie es liebetielmn, mit Miss-
trauen und Skepsis weiter durchs Leben zu gehea.d&% Leben
dieser Menschen aussehen kann, ist bei Kenntni®édssnanzprin-
zips und Einflusses der Gedanken nicht weiter vadedich.

Gewiss, da besteht die Gefahr bzw. Mdglichkeit,sdasdere
Menschen mit lhrer vertrauensvollen Offnung nicbhtaam um-
gehen. Sie kdnnen es erleben, dass andere Mengonhrgemessen
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reagieren. Dies kann immer wieder sehr schmerzéaipfunden
werden. Sich gekrankt fuhlen, ist gewiss kein aebemes Gefihl,
im Gegenteil, es kann sehr weh tun. Ist dies atieors gefahrlich?
Oder kann dies nicht auch zum Anlass genommen wectn Me-
chanismus der Krankung genauer zu hinterfragen,selinst dazu
beizutragen, kiunftig sich seltener oder gar nigirgnkt zu fuhlen?
Sie kdonnen zu der Erkenntnis kommen, dass Sie digeAanderer
dazu verwenden kénnen, sich selbst dazu zu entihesich ge-
kréankt zu fihlen — oder eben auch nicht. Dann w&ienwieder et-
was unabhangiger und freier — auch von Angstemliner schmerz-
lichen Erfahrung liegt also eine hilfreiche Charitie Inr weiteres
Leben. Sie sehen schon, wie die ,Gefahrlichkeithahlich zerbro-
selt. Ich fasse zusammen:

Wenn Sie dem Leben vertrauen,
vertraut das Leben auch lhnen.

Erst dann kdnnen Sie Losungen Ihrer Probleme &egicWenn
Sie vertrauen, moégen Sie zwar vortubergehend schoherzrfah-
rungen machen. Sie vertrauen dann aber auch daiaafkonstruk-
tiv fr die eigene Weiterentwicklung nutzen zu kénn

Vertrauen empfinde ich wie eine konstruktive Energie Sie in
das Leben aussenden kdnnen. Als Reaktion ist esrdéglich, kon-
struktive Ruckmeldungen fir Ihr Leben zu erhalteh.sehe deutlich
die vielfaltigen Probleme im Leben. Meine Sendiéilnutze ich fur
einen klaren Blick ohne ,rosarote Brille®. Das hithir, die Dinge in
aller Deutlichkeit zu sehen.

Habe ich bislang das Vertrauen in das Verhalterer@mdVen-
schen betrachtet, so widme ich mich jetzt dem ¥adn in die kiinf-
tigen Ereignisse, in das kinftige Leben.
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Vertrauen in die Losung

Als ich nach den einleitenden Worten zu diesem t€hpuchte,
fiel mir spontan die Frage ein: ,in was denn safidtatirlich geht
es um die Lésungen der vielfaltigen Probleme, diehaute bereits
haben oder die wir flr die Zukunft annehmen. Umcivelichtige
Themen es dabei gehen kann, habe ich zu BeginBuldses ange-
deutet. Das fangt bei den alltaglichen (kleinergbymen in unse-
rem Umfeld an und endet bei den Problemen der Miesicund der
Welt.

Wenn Sie den Mechanismus Ihrer eigenen Problemeeken
haben Sie schon ein beginnendes Verstehen dereRrebh grofie-
ren Mal3staben, denn der Grundsatz gilt: Wie imn€pj so im Gro-
Ren. Ebenso haben Sie dann bereits einen EinstiEgkenntnisse,
wie denn in problematischen Situationen gehandeftien kann.

Die Realitat ist Innen bestens bekannt und ebersdatin ein-
gebundenen Schwierigkeiten. Natdrlich sollten diesgbleme klar
und deutlich betrachtet werden. Nach dem PrinzipRigaritat des
Lebens gibt es ja auch einen Gegenpol zu einemdnoldas ist na-
turlich die Losung. Da die beiden Gegenpole abdreanbar zu-
sammen gehoren, ist es natirlich notwendig, dabléronicht zu
ignorieren, sondern deutlich zu sehen.

Deutliches Sehen des Problems bedeutet nicht,
die L6sung zu ignorieren!

Wenn der Mechanismus bzw. die Entstehung einesldtnsb
deutlich geworden ist, werden damit nattrlich asciion der Beginn
und die Richtung der Ldsung deutlich! Dies wird rafig Sie solan-
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ge unsichtbar bleiben, solange Sie nicht in diehiRing der Losung
schauen!

Das Verharren bei einem Problem
lasst die Losung unsichtbar bleiben.

Hier wird einer der elementarsten Grundsatze dgytilie Sie
sich nicht oft genug vergegenwartigen kénnen umcadeh fir mich
eine tagtagliche Herausforderung beinhaltet:

Worauf Sie lhre Aufmerksamkeit richten,
dorthin flieRt Ihre Lebenskraft.

Natirlich haben Sie Lebenskraft in sich, auch w&mm sich
noch so erschdpft und mude fiihlen. Diese Leberts&rafoglicht es
Ihnen, dass Sie lebendig sind und lhren Tag leliemén, sei es
auch noch so mihsam.

Es ist mir vollkommen klar, wie unmdglich es erdoka mag,
in einem Zustand der Erschopfung, der depressiverstvhmung,
der Angste, der Mutlosigkeit etc. noch aktiv Verénohgen im eige-
nen Leben herbeizufihren.

Denken Sie an einen Eisenbahner, der in einemrefekthen
Stellwerk eines grof3en Bahnhofes sitzt. Vor ihnmrdahdie vielen
Zige in unterschiedliche Richtungen. Um einen Zugine andere
Richtung fahren zu lassen, braucht er nur eineimdse Knopf zu
dricken und durch technische VerstarkungsmechanisfRelais,
Hilfsmotoren etc.) wird eine schwere Weiche andestellt.

Ich denke, Sie ahnen, was dieses Bild Ihnen sagiénEs be-
darf keiner grof3en Kraftanstrengung, einen bestennKnopf zu
driicken, nicht wahr? Und dennoch fahren zig Torthl in eine
andere Richtung, ohne dass der Eisenbahner didizs sehieben
muss. Damit ware er sicherlich Uberfordert.
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Betrachten Sie es doch mal so: Die Zige symbadisidas Flie-
Ben von Energie, den Ablauf von Ereignissen inrthieeben. Sie
haben lediglich die Aufgabe, die Weichen zu stellear ,Knopf,
der dies bewirkt, sind lhre eigenen Gedanken bare ¢igenen Ent-
scheidungen.

Um Entscheidungen zu treffen,
sind keine groBen Anstrengungen notwendig.

Aber diese Entscheidungen kdénnen bewirken, dasgriisee in
Ihrem Leben eine andere Richtung nehmen! Sie séndstellwarter
im Bahnhof Ihres Lebens!

Es ist nun also deutlich, dass Entscheidungen deriverden
missen. Schauen Sie sich aufmerksam in lhrer aig€regangen-
heit um. Wie oft haben Sie Uberwiegend oder ausschliel3lich Ihr
Problem ,ins Visier* genommen? Wie oft haben Siesahliellich
Ihre ,Probleme gewalzt“? Wie oft haben Sie sichider gewundert
oder sich daruber beklagt, dass lhre Probleme melist wurden
oder gar noch gréRer wurden?

Ich habe Ihnen schon von Verstarkungsmechanismechhet,
die Sie sich immer vor Augen halten sollten. Esristler Tat mdg-
lich, z.B. Korpersymptome durch gezielte Aufmerkkaihzu ver-
starken. Das ist in der psychosomatischen Medidwischen welt-
weit gesicherte Kenntnis. Mit dieser ,gezielten dwatksamkeit”
haben Sie quasi eine Giel3kanne (lhre GedankengrirHdnd, mit
der Sie die Pflanze (das Problem) noch begieR3erdiunden. Nattr-
lich wird diese Pflanze weiter wachsen. Aber washea Sie mit
der ,Pflanze der Lésung“? Wie gehen Sie damit umfd\&uch sie
begossen? Oder ist Ihre Giel3kanne durch das Begdsid’roblem-
Pflanze schon fast leer? Beginnt dieses Pflanzateam bereits
schon zu verdorren?

Was ich lhnen hier mit einfachsten Bildern schiieist ein
.Problem-orientiertes* Vorgehen, wie ich es stanidigneiner Um-
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gebung und in der Welt erlebe. Dabei ist es erfithyrdass dartber
geratselt und geklagt wird, dass damit keine Problgelost werden
koénnen, sondern eher noch grél3er werden.

Wenn Sie lhre Energie ausschliel3lich auf das Pnolslehten,
dann starken Sie das Problem und sorgen dafiir,edagi3er wird.
An dieser schlichten Wahrheit kommen Sie nicht earBie tragen
also selbst dazu bei, dass Sie Anlass haben, rsittirem Leben zu
furchten.

Das wichtige Wort hier ist ,ausschlieBlich* (odaucha ,uber-
wiegend®). Natdrlich ist es notwendig, das Problaemd seinen Ent-
stehungsmechanismus klar zu sehen. Dies kann ofdegrAufmerk-
samkeit und ohne Angst, Jammern, Mutlosigkeit géschehen. Die
Erkenntnisse konnen dazu beitragen, dass es lhrepSshuppen
von den Augen fallt* und Sie den Ansatz einer mglaicht erkann-
ten Lésung sehen.

Dazu ist aber erforderlich, eine einfache, aberhtige Ent-
scheidung zu treffen:

Die Entscheidung heif3t:
den Blick von dem Problem zu l6sen
und in eine andere Richtung zu richten.

Es ist erforderlich, das Problem loszulassen unchdseine
Existenz zu akzeptieren. Dies heif3t natlrlich niclieses Problem
erfreulich zu finden. Es ist wie eine Wand, diergonhutterlich steht,
auch wenn Sie noch so intensiv sich dagegenstemgier einer
blutigen Nase und eigener Erschopfung wird siclntsieveiter tun.
Im Gegenteil: Sie sind so sehr mit der Wand besigtgfiass Sie
folgende Mdoglichkeit gar nicht sehen: Wenn Sie néimleinige
Schritte zuriickgehen wiirden (und ,nebenbei” erlelvérden, dass
die Wand Sienicht erschlagt!), wirden Sie erkennen dass in einer
gewissen Entfernung eine Tur ist, durch die Sieegetbnnen. ,Es
ist wie es ist. Ich akzeptiere, wie es ist. Und gehe ich den nachs-
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ten Schritt. Ohne Loslassen der Probleme abems8teedie Tir zur
Lésung nicht.

Nun haben Sie sich also dazu entschieden, dasertdblzu-
lassen, lhre innere Ausrichtung zu verdndern. &teflie sich dies
am besten ganz konkret vor: sich umdrehen und diek B eine
andere Richtung lenken, dorthin, wo eine Losungiadest vermu-
tet wird.

Sehen Sie die Lésung dann schon? ,Schon war's!® hiéhn
dann oft. Ja, Sie haben recht: Oft genug ist dediglich eine Art
Nebelwand zu sehen und Sie sehen nichts Konkrétas. machen
Sie nun? Drehen Sie sich erschrocken oder frustieder um und
widmen sich dem Problem, weil ja in der andererhiicg sowieso
nichts zu sehen ist? So wird es oft gemacht. Digdfokennen Sie.

Stellen Sie sich bildlich einen Nebel vor, der d&erge ver-
schleiert. Da ich in meinem damaligen Wohnort dastt@/steinge-
birge im Blick hatte, erlebte ich dies sehr haufig. gibt Tage, da
sind die Berggipfel im Nebel ,verschwunden®. Wieealkann sich
solch ein Nebel auflésen? Sie wissen es. Je latigedonne scheint,
desto durchlassiger wird der Nebel. Es erscheiti#alich erste va-
ge Konturen der Berge, ein Lichtstrahl erhellt aik&einen Bergaus-
schnitt, er wandert, erfasst auch andere Abschrite Liicken im
Nebel werden gréf3er. Schliellich steht die Gebetjekin strahlen-
dem Glanz vor lhnen. Die Energie der Sonne hatNkdrel allmah-
lich aufgeldst. Welch ein Schauspiel!

Nun wissen Sie, wie Sie den Nebel auflésen kéndenyor Ih-
rem Leben oder vor den Losungen lhrer Probleme. liege gezielte
Aufmerksamkeit wirkt wie die Sonne, die den Schlaémahlich
lichtet, so dass die Berggipfel der Losungen allinBideutlich wer-
den.

lhre Aufmerksamkeit 16st wie eine Sonne
den Nebel vor der Losung auf.
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Solange Sie lebendig sind, sind Sie nie ganz oherdie! Es
reicht immer, sich dazu zu entscheiden, die Blatkting zu veran-
dern. lhre Energie flie3t von allein in die neuelRiing (wie die Zi-
ge im Bahnhof). Diese Energie fliel3t dann aber thinkhr in den
Mechanismus der Probleme! Ihren Problemen wird iqiersBrenn-
stoff knapp.

Sie haben hier eine Mdglichkeit, mit Ihren Problensnders
umzugehen. Selbst wenn der Nebel zunachst nocleisohdeibt, se-
hen Sie immer zwei bis drei Meter weit. Diese Mdd@nnen Sie ja
schon mal gehen. Und siehe da, Sie stehen dannmictier Nasen-
spitze vor einer Wand, sondern kdnnen wieder zwseidkei Meter
sehen!

Zu welchen Madglichkeiten diese neue Blickrichturighrt und
welche Gestaltungsmoglichkeiten Sie tatsachlichehalthrem Le-
ben eine gute Richtung zu geben und sich wohl hlefij kdnnen
Sie wohl schon ahnen.

Lassen Sie mich nach diesen grundsatzlichen Betnagan ei-
ne kleine Begebenheit aus dem Alltag meiner Klirbk# schildern.
Wir Therapeuten mussten uns bei unserer Arbeitdetih PC einen
gemeinschaftlichen Drucker teilen, der drau3endaumh Flur stand.
Das Problem war jedoch, dass er oft nicht funkédei Fir unsere
schriftliche Arbeit war dies ein absolut unerfreblr Zustand. Ich
bemihte mich bei der Verwaltung mehrfach, auchifsigtin, um die
Behebung, die dann auch mit mehrwdchiger Verzégesatattfand.
In der Zwischenzeit ging ich neugierig ans Werk tarttl tatséchlich
einen Weg: alle Stecker ziehen, wieder einsteckehneu einschal-
ten. Dies war zwar lastig, aber ich konnte mein&uDaente ausdru-
cken. Als ich dies meinem Kollegen schildern wolltdberfiel er
mich geradezu mit empdrten und schimpfenden Komanent ob es
nicht eine Frechheit ware, uns solche Arbeitsbadiggn zuzumu-
ten, er sei stocksauer und so weiter. Er steigecte regelrecht in
Rage. Als ich beginnen wollte, ihm die Notlésungezklaren, horte
er nicht hin sondern unterbrach mich mit weiterehirapfenden

133



Vertrauen

Kommentaren. Ich gab nach funf Minuten auf. DasBrgs war: Ich
konnte drucken, er nicht. Seine ausschlie3licheriéhiging auf das
Problem und sein standiges Hadern machten ihm @fiek auf ei-

ne praktikable (Zwischen-)Losung unmdglich. Dasssei Kollege
auch sonst sich gern in seinem Leben Uber alledithigbeklagte
und Probleme mit dem Vertrauen hatte, wird Sie tnwgkiter ver-

wundern.

Ein Wissenschaftler macht grof3e Fortschritte, im adg Expe-
rimente macht, um seine Uberlegungen zu lberpridéme Expe-
rimente (auch etliche misslungenel!) ist kein Fdmtstmaoglich!

Wenn Sie aber zunehmend wissen, wie Sie zu Ldsukgen
men, dann brauchen Sie sich nicht mehr vor weitBreblemen zu
furchten! Das Wissen um das Erkennen von Ldsungkchégiten
lasst Sie gelassener in die Gegenwart und Zukuwhfaigen. Diese
Gelassenheit steht natirlich auf dem Fundamenivéesauens. Es
wird lhnen also mdglich sein, zunehmend Vertrauedie Losung
Zu gewinnen.

Wenn das Vertrauen in die Losung wachst,
verringern sich die Angste vor der Zukunft.

Das Vertrauen in die Losungen kann aber nur danchsem,
wenn Sie lhren Blick auf die Lésung richten undhsiicht standig
nur auf das Problem konzentrieren. Dies gilt fig klieinen Proble-
me des Alltags ebenso wie fir die groRen Problemarem Leben
und letztlich auch in der Welt Fangen Sie bei demkn Problemen
an. Hier lassen sich am ehesten Erfolgserlebnisgeetiiihren, die
Sie ermuntern werden, mit gleicher Haltung weitkoégaben anzu-
gehen. Natdrlich ist die Versuchung grof3, sofodzawfen: ,Ach
du liebe Zeit, das geht ja gar nicht!“ und dabei bdeginnende Ver-
zagtheit, dann aber auch die Angste zu spiiren.

Doch es ist mdglich, sich dafiir zu entscheiderh aiaf die L6-
sung auszurichten. Dazu stelle ich mir fast bildNor, wie ich mich

134



Vertrauen in die Losung

umdrehe und in eine andere Richtung schaue. Derén8atz heifdt
dann: , Ok, die Lage ist mies. Was kann ich jetatXulch blicke auf
das, ,was geht* und nicht auf das ,was nicht geBtS.habe ich bei
beharrlicher innerer Ausrichtung dorthin, wo icle didsung vermu-
tete, trotz anfanglicher ,Nebelwand” die erstaumdien Losungs-
mdglichkeiten gefunden. PIl6tzlich wurde ein Weg tlielw Ich

musste mich nur noch dazu entscheiden, diesen \Wmza gehen.

Sie kénnen ein Ziel nicht erreichen,
wenn Sie immer zuriickblicken.
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Nicht das Problem fixieren, sondern an eine L6sung glauben
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Ist Ihr Problem groRer als die Moglichkeiten des Lebens?

Was Sie im Leben erfahren, wird davon gepragt, was Sie
aussenden. Wenn Sie dem Leben nicht vertrauen, wird
das Leben lhnen auch nicht vertrauen.

Sie kdnnen sich nicht dazu entscheiden, Vertrauen zu ha-
ben, wohl aber, dieses Vertrauen finden zu wollen.

Wenn Sie sich nicht 6ffnen, konnen Sie auch nichts be-
kommen, auch nichts Positives.

Zwischen Menschen gilt: Der eine gibt, der andere
nimmt. Erst dann ist es bei lhnen!

Ohne Vertrauen wird eine wenig wahrscheinliche Schwie-
rigkeit nicht vermieden, dafiir aber eine sehr wahrschein-
liche L6sung behindert.

Wenn Sie dem Leben vertrauen, vertraut das Leben auch
Ihnen und Sie kommen lhren Losungen naher.

Deutliches Sehen des Problems bedeutet nicht, die Lo-
sung zu ignorieren! Das Verharren bei einem Problem
lasst die Losung unsichtbar bleiben.

Problemorientiertes Vorgehen vergrofRert Probleme, 16-
sungsorientierten Vorgehen verkleinert sie.

Die wichtige Entscheidung heiRt: den Blick von dem Prob-
lem zu I6sen und in eine andere Richtung zu richten.

Sie kdnnen ein Ziel nicht erreichen, wenn Sie immer zu-
rickblicken



