Vertrauen: Die Basis fur Beziehung zu sich und zu anderen
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Unsere Welt basiert auf Vertrauen. Wir vertrauen in einer Gesellschaft auf Vieles, ohne zu
merken, dass wir gerade vertrauen (z. B. Leitungswasser).

Vertrauen ist der Grundstein fiir Beziehungen und auch die eigene Lebensqualitat ist durch
das Vertrauen in uns selbst beeinflusst.

Wahrend Vertrauen nicht stets etwas Positives ist (z. B. ,,blindes Vertrauen"), so ist Misstrauen
nicht stets etwas Negatives (z. B. ,,gesundes Misstrauen").

Vertrauen beinhaltet immer einen Aspekt der Ungewissheit, ein Risiko und die Mdglichkeit der
Enttduschung, und hat auf der anderen Seite eine so wertvolle positive Bedeutung fir die
Person, die vertraut und fir jene, der vertraut wird.

Vertrauen ist zukunftsbezogen und beruht zugleich auf vergangene Erfahrungen.

Die Ebenen und Dimensionen von Vertrauen

Die 4 Ebenen des Vertrauens sind:

Ebene des Selbstvertrauens

Ebene des zwischenmenschlichen Vertrauens
Ebene des institutionellen Vertrauens

Ebene des globalen Vertrauens

Die 5 Dimensionen des Vertrauens sind:

e Emotionales Vertrauen: Bezieht sich auf die Uberzeugung, dass die andere Person
unsere Bedurfnisse, Emotionen und Sorgen versteht und darauf adéaquat reagiert.

o Kognitives Vertrauen: Kognitives Vertrauen beruht auf unsere eigenen Bewertungen,
Wissen sowie Uberlegungen, um zu entscheiden, ob wir einer Person, einer Situation
oder einem Objekt vertrauen.

e Situatives Vertrauen: Vertrauen, bezogen auf spezifische Situationen oder Kontexte.

e Selbstvertrauen: Bezieht sich auf Uberzeugungen, die eine Person in ihre eigenen
Fahigkeiten, Urteile und Handlungen hat. Es geht darum, wie sehr jemand sich selbst
vertraut und sich sicher fuhlt, die allgemeinen Herausforderungen des Lebens zu
bewaltigen und positive Ergebnisse zu erzielen.

o Fahigkeitsvertrauen - Das Vertrauen in die eigene Selbstwirksamkeit: Vertrauen
einer Person in ihre eigenen Fahigkeiten und Kompetenzen, bestimmte Aufgaben zu
bewaltigen oder Ziele zu erreichen.

Osterreichische
Gesundheitskasse
Mag.pth. Bernhard Gracner, MSc.

Praxis fiir Personzentrierte Psychotherapie in Wien



Wichtige Fakten

o Ein wesentliches Konzept, das sich ein Leben lang auf unsere Fahigkeit anderen
Menschen zu vertrauen auswirken kann, ist das Konzept des Urvertrauens. Dieses
Konzept hangt eng mit der Qualitat der frihkindlichen Bindung zusammen.

e Psychischen Erkrankungen kdonnen das Vertrauen in sich selbst und andere negativ
beeinflussen, sowie Misstrauen begunstigen (z. B. geringes Selbstwertgefuhl und
Selbstvertrauen in depressiven Episoden).

o Vertrauen kann gefordert bzw. (wieder) aufgebaut werden, auch wenn es einmal
erschiittert ist, vorausgesetzt man mdchte dies auch wirklich.

o Das Zusammenspiel von Vertrauen und Kontrolle kann in verschiedenen Situationen
unterschiedlich ausgepragt sein. Wenn wir uns sicher fihlen, neigen wir dazu,
Vertrauen aufzubauen und Kontrolle abzugeben.

Was ist gesundes Vertrauen?

e Geht Uber blinde Naivitat oder Ubermé&Riges Misstrauen hinaus. Es basiert auf
realistischer Bewertung von Erfahrungen, Informationen und Emotionen.

e In gesundem Vertrauen verlassen wir uns darauf, dass andere Menschen ehrlich,
zuverlassig und respektvoll handeln werden, wahrend wir gleichzeitig unsere eigenen
Grenzen wahren und uns bewusst sind, dass Vertrauen nicht immer ohne Risiko ist.

Was ist ungesundes Vertrauen?

e Bezieht sich auf eine Art des Vertrauens, die unausgewogen, naiv oder unrealistisch
ist und potenziell negative Auswirkungen auf unsere zwischenmenschlichen
Beziehungen, unser Wohlbefinden und unsere Entscheidungsfindung haben kann.

e Es tritt auf, wenn wir unser Vertrauen ohne angemessene Uberlegung, kritische
Bewertung oder gesunden Menschenverstand in bestimmte Personen, Situationen
oder Systeme setzen.

Kann Misstrauen auch positiv sein?

Blindes Vertrauen ist ebenso wenig nutzlich wie chronisches Misstrauen. Ein gewisses
Misstrauen kann als eine Art Schutzmechanismus dienen. In vielen Féllen kann ein gesundes
Malf3 an Misstrauen vor Betrug, Tauschung oder potenziell schadlichen Situationen bewahren.

Wann ist Misstrauen schéadlich?

Wenn wir grundsatzlich allen Menschen gegeniiber und chronisch misstrauisch sind, ohne,
dass diese uns bislang einen Grund fur ein Misstrauen gegeben haben, dann verhindert unser
Misstrauen, dass wir enge zwischenmenschliche Beziehungen eingehen kdnnen.
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Wie kann Vertrauen aufgebaut werden?

Offene

Selbstreflexion Kleine Schritte Selbstakzeptanz I = e

Grenzen setzen

Vegi;ai:gr:ﬁ ; on Realistische

Unsicherheit Erwartungen

Bewiiltigung von Geduld und Zeit Empathie

Konflikten entwickeln

Lernen aus Positive Kommunikations= Therapeutische
Erfahrungen Beziehungsmuster training Unterstiitzung

Take-Home-Message:
Warum Vertrauen fur ein gliickliches Leben Wichtig ist!

e Vertrauen ist die Basis fur Beziehungen zu sich und zu anderen.

e Es ermdglicht, uns auf neue Beziehungen einzulassen. Der Mensch ist von
Natur aus ein soziales Wesen. Daher tragen soziale Beziehungen, die wir gerne
fuhren, maf3geblich zu einem gliicklichen und zufriedenen Leben bei.

e Selbst- und Fahigkeitsvertrauen helfen eigene Ziele im Leben zu definieren und
anzupacken sowie sich von Niederschlagen zu erholen.

e Gesundes Vertrauen begunstigt positiv die eigene Lebensqualitat.

e Das positive beim Vertrauen ist, es kann auch wenn es erschiittert ist, wieder
neu gewonnen bzw. aufgebaut werden.
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