Wie wir Jernen,

wirklich
ZU vertrauen

Es ist die Grundessenz eines erflullten Lebens — ohne Vertrauen ist

Gluck nur schwer zu erreichen. Und dennoch kommt es vielen

Menschen so vor, als wurde es ihnen immer mehr abhanden kommen.

Die Psychologin Eva Schulte-Austum hat sich weltweit auf die Suche

nach diesem unsichtbaren Band gemacht, das uns alle verbindet,

und hat damit inr eigenes Leben vollkommen verandert

as wirdest du tun, wenn du keine Angst
héttest? Wiirdest du dir einen grof3en Wunsch
erfiillen? Endlich deine Traume wahr machen?
Und was ist es tatsachlich, das dich davon ab-
halt? Sehen wir einmal genauer hin, dann ist
es oft nicht die Angst, die uns zurlickhélt — sondern etwas anderes,
noch tiefer Liegendes: fehlendes Vertrauen. In uns, aber vor allem
auch in die Welt da drauf3en, in das Leben selbst.
Als menschliche Wesen sehnen wir uns nach sozialen Beziehungen,
nach Wéarme und Zugehdrigkeit. Betrachten wir unsere Umgebung
aber einmal genauer, glauben wir oft, genau das Gegenteil beob-
achten zu kénnen. Oft fiihlen wir uns nicht respektiert oder gese-
hen, vielleicht werden wir enttduscht oder sogar verletzt. Viele
Menschen leiden deswegen unter Unsicherheit und Misstrauen.
Doch warum geht uns das Vertrauen anscheinend immer mehr
verloren? Und kdnnen wir es sogar ganz und gar verlieren? Seit
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Jahrzehnten erforschen Psychologen und Soziologen diese einzig-
artige Kraft und all das, was sie umgibt. Diesen Zustand, den wir mit
Worten kaum beschreiben kdnnen. Der sich irgendwo zwischen
Geflihl und Verstand bewegt. Lange war der Forschung nicht klar,
was uns Uberhaupt dazu bringt, uns und anderen Vertrauen zu
schenken. Nur eines ist sicher: Wer sich dazu entscheidet, scheint
dies nicht aus logischen Griinden zu tun.,,Der Mensch’, so be-
schreibt es die Psychologin Eva Schulte-Austum, ,ist eigentlich kein
sehr risikofreudiges Wesen. Unsicherheit und Angst sind unsere
Schutzmechanismen vor vermeintlich bedrohlichen Situationen.”
Jemandem zu vertrauen, wird so zu einer Entscheidung fiir eine
prinzipiell unsichere Situation. Wir geben Kontrolle ab, gehen das
Risiko ein, womadglich enttduscht oder verletzt zu werden. Gleich-
zeitig verkniipfen wir unsere Entscheidung mit der positiven Erwar-
tung, dass unser Gegeniber das ihm geschenkte Vertrauen nicht
ausnutzt, selbst dann, wenn er es kdnnte. ,Vertrauen ist Mut’, so
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mvertrauen ist unsere Rettungs-
weste bei stiirmischer See“

Vor zwei Jahren macht sich die Psychologin Eva Schulte-Austum (34)

weltweit auf die Suche nach Vertrauen. Nach mehr als 350 Interviews und

den unterschiedlichsten Geschichten, verrat sie uns, wie Vertrauen auch

uns mehr innere Zufriedenheit zu schenken vermag

elche Fragen haben
Sie den Menschen auf
Ihrer Reise gestellt?
In all den Lindern, in denen
ich war, hatte ich einen genauen Plan.
Mein Fragenkatalog war immer mit dabei.
Ich wollte wissen: Was bedeutet fir dich
Vertrauen? Aus welchen Griinden ver-
traust du anderen Menschen? Aber schon
in Kanada, dem ersten Land, das ich be-
reiste, wurde mir klar, dass der Katalog
nur der Anfang sein kann. Mir fiel dieses
Zitat von Brené Brown ein: ,,Geschichten
sind nichts anderes als Daten mit einer
Seele.“ Ich arbeitete zwar zielstrebig mei-
nen Katalog ab, doch die unterschiedli-
chen Geschichten der Menschen waren
am Ende viel spannender. Sich zu fragen,
was macht die Menschen wirklich aus.

Und was denken die Menschen
wirklich iiber Vertrauen?

Jede Geschichte ist vollkommen einzig-
artig. Ich traf Menschen, die sehr verletzt
wurden in ihrem Leben. Ich traf auch
Menschen, die gar nicht erst gelernt hatten
zu vertrauen. Doch in allen Geschichten
wurde eines deutlich: Vertrauen ist eine
der wichtigsten Zutaten zu einem erfiillen-
den Leben. Egal, welche Einstellung wir
dazu haben, ob in Kanada, Schweden,
Finnland, Vietnam und all den anderen
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Liandern, die ich besuchte, dieses Thema
betrifft jede und jeden von uns.

Wie sah lhre erste bewusste
Begegnung mit Vertrauen aus?
Dies war vermutlich einer der schwirzes-
ten Tage in meiner eigenen Geschichte. Ich
stand aus dem Bett aus, und meine Beine
gaben einfach unter mir nach - zu diesem
Zeitpunkt war ich 15 Jahre alt, 1,66 Meter
grofy und wog nur noch 28 Kilogramm.
Ich wollte nicht diinn sein, sondern die
Kontrolle in mein Leben zuriickholen.

Ich safl da und wusste im Grunde, was
mir fehlt. Ich habe mich allein gefiihlt.

Die Menschen waren da, aber das Vertrau-
en zu ihnen nicht. Ich sagte mir: Wenn ich
wieder lerne zu vertrauen, dann reise ich
um die Welt und frage andere Menschen
nach ihren Geschichten.

Wie haben Sie es dann
wiedergefunden?

Ich habe danach gesucht. Uber Jahre ha-
be ich alles gelesen, was mir zum Thema
Vertrauen in die Finger geraten ist. Ich
habe also Hoffnung und Zuversicht trai-
niert, ohne iiberhaupt zu wissen, dass
ich trainiere. Ich trug die Idee einer Reise
immer mit mir herum, wihrend meines
Studiums, meinen ersten Jobs. Sie beglei-
tet mich seitdem.

Es verging aber noch einige
Zeit, bis Sie wirklich ihre Reise
umsetzten.

Das stimmt. Ich habe unglaublich viel
gearbeitet. Die Arbeit war mein Opium.
In meiner Familie war ich der Karriere-
mensch. Den entscheidenden Impuls

gab mir eine Freundin mit einer einzigen
Frage: Bist du wirklich gliicklich? Da war
wieder diese Idee in meinem Kopf, 18
Jahre hatte ich sie ignoriert. Doch mit der
Reise hat sich alles schlagartig verdndert.

Welche Erkenntnis hat lhnen
am meisten Mut gemacht?
Vertrauen ist wie eine Rettungsweste.

Da konnen die Wellen noch so hoch sein
und die See noch so stiirmisch. Mit dem
Vertrauen an unserer Seite konnen wir
Krisen meistern. Ich weif$ heute, dass das
Vertrauen in uns selbst essenziell dafiir
ist, dass wir auch anderen vertrauen
konnen. Und dann entstehen wunderbare
Verbindungen. W

Eva Schulte-Austum (34) ist Wirtschafts-
psychologin und Vortragsrednerin.

Die Erlebnisse ihrer Reise fasst sie in
ihrem Buch ,Vertrauen kann Jeder -
Das Rezeptbuch fiir ein erfiilltes Leben”,
315 Seiten, 16,99 €, zusammen.

beschrieb es auch die Schriftstellerin Marie von Ebner-Eschenbach.
Und vielleicht gelingt es der beriihmten Osterreicherin so, mit
diesen wenigen Worten, seine Essenz, den Grundgedanken fest-
zuhalten. ,Es ist unerlasslich, dass wir anderen Menschen und auch
uns selbst vertrauen’, erkldrt Eva Schulte-Austum.

Und auch der dénische Glicksforscher Bent Greve glaubt:,Der
Weg zum personlichen Gliick fiihrt immer Giber Vertrauen. Es allein
macht zwar nicht gliicklich. Aber ohne Vertrauen ist Gllicklichsein
so gut wie unmdglich.” Und es ist wahr: Wie sdhe ein Leben ohne
diese wertvolle Verbindung aus? Wie wére es wohl, wenn wir damit
rechnen, dass uns jederzeit die Decke auf den Kopf fallen kénnte,
weil wir den Personen, die unser Zuhause errichteten, misstrauen?
Was ware, wenn wir unseren engen Freunden rein gar nichts anver-
trauen wiirden - wie lange wiirde diese Beziehung standhalten?
Ein Leben ohne diese eine Grundessenz wére wohl sehr einsam —
ein Zusammenleben kaum mdoglich. Viele von uns denken nur
selten darliber nach, warum wir jemandem vertrauen - hinter-
fragen diesen Zustand erst dann, wenn wir glauben, ihn verloren
zu haben. Denn dann splren wir am eigenen Leib, welche Kraft
ihm innewohnt, wie sehr es unsere Beziehungen bereichert und
erleichtert. Erst dann vermissen wir ihn schmerzlich.

Vielleicht macht sich ein Bediirfnis nach Kontrolle bemerkbar, das
wir so bisher nicht gekannt haben. Wir beginnen alles und jeden
zu hinterfragen.,Mangelndes Vertrauen belastet uns’, sagt Eva
Schulte-Austum. Es kostet Zeit, Energie und in den meisten Féllen
auch jede Menge Nerven, weil wir standig auf der Hut sein miissen.
Wir ziehen uns zurlick und sind am Ende wie geldhmt! Diesen
Zustand, so weil} die Psychologin, halt kaum jemand lange durch.
Sie hat es selbst erlebt.

,Seitich 15 Jahre alt war, trdume ich davon, das Thema Vertrauen
zu erforschen. Damals hatte ich keinerlei Zuversicht oder Hoffnung.
Weder in mich — noch in andere oder das Leben. Ich war gesund-
heitlich sehr stark angeschlagen und schwor mir: Uberstehe ich
diese Zeit, dann werde ich dieser Kraft auf den Grund gehen.’ Im
Sommer 2016, 18 Jahre spéter, kiindigt Eva Schulte-Austum ihren
Job, lehnt eine Fiihrungsposition ab und macht sich auf die Suche
nach Vertrauen. Uber zwei Jahre reist die ausgebildete Psychologin
in die Lander, in denen Menschen am ehesten die Kunst beherr-
schen, einander zu vertrauen. Unter anderem nach Vietnam, Kana-
da, Schweden und Danemark. Mehr als 350 Interview flhrt sie welt-
weit — immer auf der Suche nach diesem unsichtbaren Band, das
uns Menschen verbindet. Ihre Reise hat die Art und Weise, wie sie
heute lebt und liebt, fiirimmer verdndert — so sehr, dass sie ihre
wichtigsten Erkenntnisse unbedingt mit anderen teilen mochte.
Denn eines ist sicher: Zu entscheiden, wem wir unser Vertrauen
schenken, ist im Grunde ganz leicht, wenn wir wissen, worauf es
wirklich ankommt.
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Vertrauen ist der
Schlissel zu glucklichen
Beziehungen

,Flhlen wir uns gesehen in unserer Traurigkeit, in unserem
Schmerz, aber auch in unserer Freude, schenkt uns jemand Zeit,
obwohl er selbst gerade keine hat. Ist er fiir uns da, gerade an den
Tagen, an denen wir glauben, keine gute Gesellschaft fiir andere
zu sein, dann passiert etwas Magisches: Dann entsteht Nahe, dann
entsteht Verbindung!” Eva Schulte-Austum ist sich absolut sicher:
Vertrauen wir uns selbst und anderen, fillt es uns leichter, gliickli-
che und gesunde Beziehungen einzugehen. Das Schliisselwort fiir
sie lautet hier Unterstlitzung. Stehen wir anderen auf ihrem Weg
bei, haben wir Freude daran, andere wachsen zu sehen, dann fallt
es ihnen leichter, uns zu vertrauen, und andersherum.,Denn Unter-
stiitzung’, so Eva Schulte-Austum ,reduziert das im Vertrauen lie-
gende Risiko! Sie gilt als ein Zeichen des Wohlwollens, eine Form
der Sicherheit. So ist Vertrauen das unsichtbare Band, das Men-
schen verbindet und uns hilft, gemeinsam Krisen zu meistern. Doch
wie sieht dieses Band aus? Schulte-Austum nennt hier eine Eigen-
schaft ganz besonders: Ehrlichkeit.,Wahrhaftig zu sein’, so erklart
sie,,bedeutet, Dinge ehrlich beim Namen zu nennen und wieder-
zugeben, was sich zugetragen hat” Wahrheit wird so das Funda-
ment unserer Glaubwiirdigkeit und damit eine elementare Zutat
in jeder einzelnen Beziehung. Dazu gehort auch, eigene Fehler
zuzugeben. Was dem Vertrauen vermeintlich im Weg steht, nam-
lich die Angst, nach einem zugegebenen Fehler unglaubwiirdig
zu erscheinen, ist tatsachlich ein entscheidender Faktor fiir noch
engere Beziehungen. Denn jemanden zu enttduschen, kostet uns
meist noch kein Vertrauen - der falsche Umgang damit schon.

Ein ehrliches Eingestéandnis aber kann unsere Beziehungen sogar
verbessern und sie starken.

Vertrauen ist eine
Entscheidung

Vertrauen muss man sich verdienen.” Ein Satz und eine Botschaft,
die eindeutig erscheint. Vertrauen gibt es nicht kostenlos, sondern
als Gegenleistung fiir ein bestimmtes Verhalten. Ein Tauschhandel,
in dem es aktiv verdient wird. Doch diese Art der zwischenmensch-
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lichen Interaktion folgt keinen einfachen Wenn-dann-Regeln.

Ob zwischen zwei Menschen Vertrauen entsteht, entscheiden die
Verantwortlichen selbst: Geber und Nehmer. Eben jener Mythos
schiebt die Verantwortung geradezu auf den Nehmer. Frei nach
dem Motto:,Wenn ich dir nicht vetraue, dann liegt das an dir
Sicherlich spielen Ehrlichkeit und Respekt eine Rolle, doch vor
allem wir selbst als Geber stehen in der Pflicht. Der Forscher Svein
Johansen sagt:,Dass sich jemand vertrauenswiirdig verhlt, be-
deutet nicht zwangsldufig, dass wir ihm unser Vertrauen schenken.
Denn manchmal haben wir Griinde, es dennoch nicht zu tun. So ist
es am Ende vor allem eines: eine persénliche Entscheidung.” Und
vielleicht kann diese Erkenntnis auch ein Stiick weit befreiend sein:
Wir selbst haben es in der Hand. Wir sind die Schopfer unseres eige-
nen Glicks. Wir geben eine Art Vorschuss — gehen also grundsétz-
lich von der Vertrauenswiirdigkeit unseres Gegeniibers aus.,Diese
positive Grundhaltung’, meint Schulte-Austum?’, ist in vielen Gegen-
den der Welt vollkommen naturlich” Sich neutral verhalten, lautet
dann die Devise - wir investieren in unseren Gegentiber, statt uns
herauszuhalten und davon auszugehen, dass wir sowieso ent-
tauscht werden. Eine von Eva Schulte-Austums Interviewpartner-
innen formulierte es einmal so: ,Anderen zu vertrauen ist eine
Entscheidung, und die habe ich getroffen. Ich weil3, dass ich mich
auf mich selbst verlassen kann. Und deshalb weil3 ich auch: Selbst
wenn ich mal enttduscht werde, es ist nicht das Ende der Welt."
Dieses Bewusstsein helfe ihr, ihre Grundsatzentscheidung fiirs
Vertrauen nicht infrage zu stellen. Nun mag der ein oder andere
vielleicht immer noch sagen:,Wenn diese Frau erlebt hatte, was
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ich erlebt habe, kdnnte sie auch nicht mehr vertrauen:” Doch ist
das wirklich so? Die Psychologin glaubt: Es verhélt sich genau
andersherum. Unabhéngig von dem, was wir erlebt haben, sind
die Menschen mit dem groBten Vertrauen oft die Menschen, die
am meisten verletzt worden sind. Aus einem einfachen Grund:
Sie wissen, dass Misstrauen nicht nur unser Gegendiiber verletzt,
sondern vor allem uns selbst.

Misstrauen schutzt
uns nicht vor schlechten
Erfahrungen

Manchmal scheint es, als wiirde unser miihsam erarbeitetes Ver-
trauen in Sekunden verloren gehen - ein Wort, das Aufdecken einer
Wahrheit. Misstrauen baut sich nicht auf, so glauben wir, es ist der
logische Schluss, die unausweichliche Konsequenz einer Verlet-
zung. Was folgt, ist oft Kontrolle. Wir beginnen zu hinterfragen,

zu Uberpriifen. Legen jedes Wort auf die Goldwaage und werden
vielleicht sogar fremden Menschen gegentiiber vorsichtiger.,Was
eigentlich dahintersteckt’, so Eva Schulte-Austum, ,ist der Wunsch,
die Kontrolle zurtickzuerlangen.” Wurde unser Vertrauen miss-
braucht und wurden wir dadurch verletzt, macht sich haufig Hilf-
losigkeit breit. Wir glauben, die Situation aus der Hand gegeben zu
haben und nun tatenlos zusehen zu missen. Doch reduziert Miss-
trauen tatsdchlich das Risiko, enttduscht zu werden? ,Im Gegenteil’,
so die Psychologin.,Begegnen wir unserem Gegentiber mit Miss-
trauen, erzeugen wir oft genau das Verhalten, das wir befiirchten.”
Vor 50 Jahren entdeckte der Vertrauenforscher Niklas Luhmann
eben jene Art der sogenannten selbsterfiillenden Prophezeihung.
Seinen Forschungsergebnissen nach beeinflussen unsere Gedan-
ken nicht nur unser Verhalten, sondern dadurch auch die Gedanken
anderer. Warum sollten sich unsere Mitmenschen anstrengen, ver-
trauenswiirdig zu sein, wenn wir immer vom Schlimmsten ausge-
hen - ihnen im wahrsten Sinn des Wortes, nichts zu-trauen.,Und
auch eine stéandige Kontrolle’, so Schulte-Austum, ,vermittelt unse-
rem Gegeniber eine negative Erwartungshaltung:” Wie wiirden wir
uns fuihlen, wiirde uns jemand fortwahrend Dinge unterstellen, die
wir nicht getan haben? ,Viele Menschen geraten genau an dieser
Stelle in eine Art Trotzreaktion®, so die Psychologin.,Mit der Folge,
dass sie mit groBer Wahrscheinlichkeit unseren negativen Erwar-
tungen gerecht werden.” Doch gliicklicherweise kénnen wir diesen
Effekt auch anders nutzen - wir kehren ihn einfach um. Denn auch
positive Erwartungen wirken sich auf das Verhalten anderer aus.
Goethe schrieb einmal:,Behandle Menschen, als wenn sie es konn-
ten, und du wirst ihnen helfen zu werden, was sie sein konnen.”
Welche Erfahrungen wir in Zukunft machen werden, haben wir also
zu einem grof3en Teil selbst in der Hand. Und das Gute: Je &fter wir
den Schritt in das Vertrauen gehen, desto leichter wird es uns fallen.

\Vertrauen ist wie
ein Muskel,
den wir trainieren konnen

+Alles wird gut, posaunt das Positive Denken. Alles ist gut, fliistert
das Urvertrauen! Fiir den deutschen Philosophen Andreas Tenzer
ist unser Urvertrauen unser wichtigster Begleiter, ein Schatz, den
wir immer bei uns tragen. Ein Gefihl, das uns sagt: Es ist gut, wie
es ist. Und die Psychologin Dr. Elisabeth Lukas beschreibt es so:
,Das Urvertrauen gehort zu den Menschen dazu, es kann aber
verschittet gehen durch schlechte Erfahrungen. Es wird nicht
produziert von den Eltern, es ist von Anfang an da. Ein Gesplir,
als wiirden wir irgendwie dazugehdren im Universum, als seien
wir willkommen und es sei gut, dass wir da sind. Das ldsst sich
rational nicht begreifen, das ist im Menschen verankert. Wenn
wir uns da heranwagen, dann spiren wir eine Art Sicherheit.
Dass nicht nur die Eltern einen lieben oder weniger lieben,
sondern dass wir urwillkommen oder urgewiinscht sind in dieser
Welt und unseren Platz haben.” Und trotzdem kennen viele von
uns auch die andere Seite dieses Gefiihls, eine Uberzeugung,

die ebenfalls tief verwurzelt sein kann. Oft héren wir uns sagen:
sIch kann nicht mehr vertrauen. Ich habe es verlernt Doch unser
Urvertrauen, so auch Eva Schulte-Austum, kdnnen wir niemals
verlernen oder verlieren.

Die Fahigkeit dazu ist in unseren Genen verankert - noch mehr:
Der Mensch hat ein Bedlirfnis danach, anderen zu vertrauen.
,Das Einzige, was sich dndert”, sagt die Psychologin, ,sind die
Rahmenbedingungen! Unsere Erfahrungen préagen uns dann so

sehr, dass wir aufhoren auf die Stimme des Urvertrauens zu horen.

+Aber je hdufiger wir anderen vertrauen und damit positive Er-
fahrungen machen, desto leichter fallt es uns mit jedem weiteren
Mal.” Wer sich immer wieder aufs Neue dafiir entscheidet, dem
fallt spater die Grundsatzentscheidung fiir Vertrauen leichter.
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Vertrauen ist der
Motor fur
personliches Wachstum

Was wiirdest du tun, wenn du keine Angst hattest? Diese Frage
veranderte das gesamte Leben von Eva Schulte-Austum. Sie war
der Beginn einer mutigen Reise und ist heute gleichzeitig die
wichtigste Erkenntnis. ,Wer vertraut, kann zwar verletzt werden”,
so die Psychologin.,Wer aber nicht vertraut, verletzt sich selbst.
Denn er nimmt sich jede Chance auf echte Nahe und Geborgen-
heit. Heute weiB ich, was ich tun wiirde: Vertrauen! Erst der Ver-
such, uns selbst, anderen Menschen und dem Leben Hoffnung
und Zuversicht zu schenken, ldsst uns mutig sein, die eigene
Komfortzone verlassen und Neues ausprobieren. Und genau
das brauchen wir, um uns weiterzuentwickeln und personlich
zu wachsen.,Um noch starker in das Vertrauen hineinzugehen’,
erklart die Expertin, ,helfen uns unter anderem einige wichtige
Rezepte, die sich jeder von uns aneignen kann.” Dazu gehort
neben der bereits genannten Unterstiitzung, der Ehrlichkeit
und der Wahrheit, auch eine gewisse Transparenz. Gewdhren
wir anderen Einsicht in unser Handeln, unsere Gefiihle, aber
auch unsere Erwartungen und Wiinsche, schafft das Verbunden-
heit und Klarheit. Aus einem solchen Zustand heraus kénnen
wir wiederum mutiger sein und uns Herausforderungen besser
stellen. Wir lernen immer mehr, dass unser Vertrauen in unserer
eigenen Hand liegt. Wir sind den Umsténden, dem Schicksal, nicht
ausgeliefert. Wir kdnnen selbst kreieren, lenken und vorangehen.
Wir blihen auf - heilen.
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