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Vertrauen —
In die Wiege gelegt?

Vertrauen

Wir vertrauen jeden Tag,
ohne darlber nachzudenken.
Wir vertrauen darauf, dass die
Bricke, Uber die wir fahren,
halt und dass der Bdcker frische
Semmeln gebacken hat.

Trotzdem st das nicht
so einfach. Wenn man im Le-
ben viele bdse Erfahrungen
macht, firchtet man, dass Ver-
trauen missbraucht wird, dass
die Bricke einstirzen konnte
und man von einem Menschen,
dem man vertraut, enttduscht
wird. Dann wird das Vertrauen

brichig. Es fallt immer schwerer
zu vertrauen. Man wird misstrau-
isch, dngstlich und fangt an, al-
les zu Uberprifen. Man schlaft
schlecht. Vertrauen ist die feste
Uberzeugung von der Verldss-
lichkeit und Zuverldssigkeit ei-
ner Person oder einer Sache. Sy-
nonyme sind Glaube, Zutrauen,
Zuversichtlichkeit.

Wie entsteht Vertrauen?
Vertrauen entsteht schon
sehr frih im Leben. Eigentlich
schon bei der Zeugung, wenn
Eltern dem Kind auf den Weg

mitgeben: «Du bist gewollt.» Da
beginnt die vertrauensvolle Be-
ziehung zum ungeborenen Le-
ben. Der werdende Vater kann
dazu beitragen, indem er seiner
schwangeren Frau Ubermittelt:
«lch unterstltze dich, ich bin bei
dir, du kannst mir vertrauen.»
Entwicklungspsychologen
wie z. B. Erikson (1963) wissen,
dass die Bildung von Urvertrau-
en eine Grundvoraussetzung flr
die Entwicklung einer gesun-
den Persdnlichkeit ist. Das Ur-
vertrauen ist ein «Geflihl des
Sich-Verlassen-Dirfens» und
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zeigt dem Neugeborenen: Wir
geben dir Halt, Geborgenheit, du
bist gut, so wie du bist. Schon in
den ersten Minuten und Stun-
den nach der Geburt ist es sehr
wichtig, dass die erste Bindung
moglich wird. Das Kind fuhlt: Ich
kann meinen Eltern vertrauen,
sie meinen es gut mit mir und
kdnnen mich versorgen, kdnnen
mich in jeder Hinsicht «stillen»,
mir alles geben, was ich fir mei-
ne Entwicklung brauche.

Gleichzeitig entsteht auch
in der Mutter und im Vater ein
starkes Bindungs- und Glicksge-
fihl. Das Bindungshormon (man
kdnnte auch Vertrauenshormon
sagen) Oxytocin wird ausge-
schittet. Es bringt nicht nur das
Stillen in Gang, sondern wirkt
auch stark vertrauensbildend
und beziehungsstiftend, auch
beim Vater.

Ein kleines Kind vertraut
seinen Eltern vorbehaltlos.
Wenn es die Erfahrung macht,
dass seine Bedurfnisse befrie-
digt werden, erweist sich ihm
auch die Umwelt als zuverldssig
und vertrauenswirdig.

Eine «sichere Bindung»
ist fur Karl-Heinz Brisch (Bin-
dungsforscher, LMU Miinchen)
das Fundament, auf dem alles
aufbaut. Sie ist der Anfang ei-
nes erflllten, glicklichen Le-
bens. Wenn die Bindung sicher
ist, sagt Brisch, kommt der Rest
von allein.

Vertrauen und Gehirn-
entwicklung

Das Baby spiegelt sich in
den wohlwollenden Augen der
Eltern: «Du bist geliebt, du bist
in Ordnung, du bist wundervoll.»
Es fUhlt sich dann auch genauso:
geliebt. Die Gehirnentwicklung
wird beeinflusst durch die Inter-
aktionen von Mutter, Vater und
Kind, durch ihren Austausch,
durch die Lernerfahrungen, die
das Kind macht, und durch das,
was es dabei flhlt.

In der Gehirnforschung
wurden die Spiegelneuronen
entdeckt: Nachahmungs- oder
Empathie- (Mitgefthls-) Neu-
ronen. Wenn das Kind lachelt,
werden bei der Mutter die glei-

chen Nervenzellen aktiviert, wie
wenn sie selbst ldcheln wirde,
und umgekehrt. Nervenbahnen
bilden sich umso starker aus,
je hdufiger sie betdtigt werden.
Wenn sich die Eltern viel und
positiv mit ihrem Baby beschaf-
tigen, bildet sich mehr Positives
aus.

Vertrauen und Gesundheit
Menschen mit einem ho-

hen Vertrauenspegel sind we-
sentlich weniger krank, sowohl

‘ Bindungen:

Sichere Bindung:

korperlich als auch seelisch.
Gesunde Beziehungen zu
Menschen und ein gesundes
Selbstvertrauen sind wichtige
Grundlagen fir ein gesundes
Leben.

Werden dem Kind jedoch
kérperliche Nahe, Sicherheit,
Geborgenheit oder Nahrung
verweigert, entwickelt es Gefiih-
le der Bedrohung und Angste, da
eine weitgehende Erfullung die-
ser BedUrfnisse lebenswichtig
ist. Es kénnen dadurch Gefih-

Das Kind lernt: «Ich bin es wert, geliebt zu werden>.
Es entwickelt ein gesundes Selbstwertgefiihl und

Selbstvertrauen.

* Das Kind erfdhrt von seinen Eltern: «Ich vertraue
dir». Es wird fihig, andere zu lieben, Beziehungen

einzugehen.

* Das Kind fiihlt: «Es lohnt sich zu leben». Damit kann
es seiner Umwelt, dem Leben, vertrauen.

Unsichere Bindung:

z. B. wenn das Neugeborene von der Mutter ge-
trennt wird oder die Mutter selbst krank ist.

Ausschiittung von Stresshormonen
Gehirnentwicklung verdndert

Mangelhafte Ausbildung von Vertrauen
Beziehungs- und Bindungsprobleme

Depressionen, Angste, Misstrauen gegeniiber ande-

ren Menschen und gegeniiber sich selbst
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Wenn ein Mensch
kein Vertrauen
lernen durfte, kann
er sich nicht ein-
fach fallen lassen, ~ <he
sondern muss alles
selbst kontrollieren,
alles selbst im Griff

haben.

Bilder fiir Gottes wohlwollende Haltung und erbauenden Zuspruch:
* Der gute Hirte kiimmert sich liebevoll um die Schafe und schiitzt sie vor Gefahren

(Johannes 10,11).

o «Wie eine Henne sammle ich die Kiiken unter meine Fliigel» (Matthdus 23,37).

» «Unter dem Schirm des Hochsten bin ich geborgen» (Psalm 91).

* «An der Mutterbrust hast du (Gott) mich Vertrauen gelehrt» (Psalm 22,10).

* Der gute Vater, welcher auf den «verlorenen Sohn» wartet und sténdig nach ihm
Ausschau hiilt (Lukas 15,11-24).

» «Alle eure Sorge werft auf ihn (Gott); denn er sorgt fiir euch» (1. Petrus 5,7).

le der Leere und der Verlassen-
heit das weitere Leben belasten.
Statt Urvertrauen entsteht Ur-
misstrauen, welches das gesam-
te Leben beeintrachtigt und die
Ursache flr seelische und kor-
perliche Krankheiten sein kann.

Wenn ein Mensch kein Ver-
trauen lernen durfte, kann er
sich nicht einfach fallen lassen,
sondern muss al-
les selbst kontrol-
lieren, alles selbst
im Griff haben. De-
pressionen, Angs-
te und korperli-
Krankheiten
bis hin zum Ge-
fuhl, «es ist alles
sinnlos», konnen
daraus entstehen.
Die «alten Ge-
spenster», stress-
reiche, unverarbeitete, verletzen-
de Erfahrungen, die weit in die
Kindheit zurickreichen, machen
sich immer wieder bemerkbar,

wenn &dhnliche Erfahrungen im
spateren Leben auftauchen und
an die alten Wunden erinnern.

Kann man Vertrauen spd-
ter noch lernen?

Schwierig, aber nicht un-
moglich! Es wird notig sein, im
Erwachsenenalter noch ein-
mal zu dem verlassenen, nicht
genligend emotional versorg-
ten Kind «zurtickzukehren», die
Not nachzuempfinden und Mit-
geflhl zu entwickeln. Ferner
geht es darum zu lernen, selbst
die Verantwortung zu Uberneh-
men und selbst die grundlegen-
den emotionalen Bedirfnisse zu
stillen. Auf diesem Weg kénnen
diese alten Wunden langsam
verheilen. Oft ist dazu Psycho-
therapie notwendig, weil vie-
les der frihen Kindheit unbe-
wusst ist. Darliber hinaus gibt es
die spirituelle Komponente, die
eine noch weitergehende Hei-
lung bewirken kann:

Gottvertrauen

Gott kann Vertrauen, das
zerstort worden oder gar nicht
erst entstanden ist, heilen, weil
er uns zuerst geliebt und ge-
wollt hat. In der Bibel kénnen
wir nachlesen: «Im Anschauen
seines Bildes werden wir ver-
wandelt ..» (2. Korinther 3,18).
Anders ausgedriickt: Wenn wir
uns mit Gott, seinem Wesen, sei-
nem Wort und seiner Schépfung
— der Natur und allem Geschaf-
fenen — beschaftigen, werden
wir ihn immer besser erkennen
und dadurch zum Guten hin ver-
wandelt. Wir erfahren nach und
nach Heilung! Auch hier ricken
die Spiegelneuronen ins Blick-
feld: Dadurch, dass wir uns mit
Gott beschaftigen, «ihn an-
schauen», wird sich nach und
nach sein Vertrauen in uns spie-
geln, sodass wir ihm auch immer
mehr vertrauen kdonnen. Dann
wird unsere Beziehungsstorung
heilen. [



www.lug-mag.com

Leben e ik
Gesundheit” "

Das Magazin flr ganzheitliche Gesundheit /

= NewsTaRT

Dieser Artikel wurde Ihnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit»
gerne zur ausschlieBlich privaten Nutzung zur Verfligung gestellt. Jegliche kommer-
zielle Nutzung bedarf der schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten).
Die Angaben zu Ausgabe und Jahr finden sich jeweils oben auf dem Seitenrand des
Artikels. Erfahren Sie mehr Gber das Magazin auf www.lug-mag.com.

.........

Leben
Gesundhelt
e A

ausgerichtet an NewsTarTtPlus®, dem welt-
weit erfolgreichen Konzept flr ganzheitliche
Gesundheit

in jeder Ausgabe ein Schwerpunktthema L
mit praxisnahen Beitragen

attraktive Rubriken wie:

Kérperwunder, Praxisfenster, Staunen und Ent- Lebency, =
decken, Fitness, leckere und gesunde Rezepte, Gesundheit
Heilpflanzen, Erziehung und Familie, Preisrat- i
sel, Kinderseite, Alltagstipps und Vieles mehr

zweimonatliches Erscheinen, 52 Seiten, keine r—
Kindigung erforderlich '

Jetzt online bestellen!
Einfach den QR-Code scannen
oder direkt unter www.lug-mag.com

Herausgeber: Advent-Verlag Zirich in Zusammenarbeit mit
der Schweizerischen Liga Leben und Gesundheit, www.llg.ch www.adve nt-verlag.ch



