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PFLeGe Gute  

beZiehunGen

Zwischenmenschliches vertrauen

Die Güte ist unbesiegbar.
Mark Aurel

selbstvertrauen kommt zuerst von den anderen. Diese aus-
sage erscheint paradox, ist es aber nicht. ein neugeborenes 
ist ein fragiles, vollkommen abhängiges Wesen. in den ers-
ten Monaten kann es unmöglich allein überleben. Dass es 
überlebt, ist für sich genommen schon der beweis dafür, 
dass andere Menschen sich seiner angenommen haben. 
Mithin ist vertrauen in sich selbst zuerst ein vertrauen in 
sie: selbstvertrauen ist zuerst vertrauen in die anderen.

Weil wir zu früh geboren werden, sind wir auf die hil-
 fe anderer Menschen angewiesen. embryologen zufolge 
bräuchten die Zellen eines embryos insgesamt etwa zwan-
zig Monate Zeit, um zur vollen reife zu gelangen. schon 
aristoteles hat festgestellt, dass wir unfertig auf die Welt 
kommen. als hätte die natur an dieser stelle einen Defekt 
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Das erringen von selbstvertrauen beginnt also mit dem 
Kampf gegen die »infantile hilflosigkeit«, wie sigmund 
Freud es nannte. Wenn ein Jugendlicher den Drang ver-
spürt, die große, weite Welt zu entdecken, wenn ein er-
wachsener zuversichtlich seine Projekte in die tat umsetzt, 
dann geschieht das in erster Linie deshalb, weil sie das 
Glück hatten, in den allerersten Lebensjahren bei den 
»frühen interaktionen«, wie der Psychiater und resilienz-
forscher boris Cyrulnik sie nennt, jene »selbstsicherheit« 
zu gewinnen, die, wie Psychologen nachgewiesen haben, 
von grundlegender bedeutung ist.

im unterschied zur selbstachtung, der eine beurteilung 
des eigenen Wertes zugrunde liegt, hat selbstvertrauen mit 
unserem verhältnis zum handeln zu tun, mit unserer 
Fähigkeit, uns trotz aller Zweifel aufzumachen, uns in die 
komplexe Welt hinauszuwagen. um den Mut aufzubrin-
gen, uns in die Welt da draußen zu begeben, brauchen wir 
selbstsicherheit.

in seinem bahnbrechenden text über das sogenannte spie-
gelstadium beschreibt der Psychoanalytiker Jacques Lacan 
die ersten Momente der entstehung des selbstbewusst-
seins im Kind. schon nach wenigen Monaten – in der re-
gel ab dem sechsten bis zum achtzehnten Monat – erkennt 
sich ein Kind im spiegel. aber was passiert da beim ersten 

und ihr Werk nicht vollendet, wirft sie uns, schwächer 
und hilfloser als jedes andere säugetier, zu früh ins Leben. 
Wir kommen auf die Welt, ohne laufen zu können, und 
brauchen ungefähr ein Jahr, um es zu erlernen, während 
ein Fohlen schon nach wenigen stunden, manchmal sogar 
wenigen Minuten auf die beine kommt und herumtrabt. 
und wir sollen uns selbst vertrauen?

also kompensieren wir dieses Manko der natur durch 
Kultur: Familie, gegenseitige hilfe, bildung. Dank unserer 
zwischenmenschlichen beziehungsfähigkeit vollenden wir 
das, was die natur uns in der rohfassung geliefert hat, und 
gewinnen eben jenes vertrauen, das die natur uns nicht 
mitgegeben hat.

nach und nach fasst ein Kind vertrauen zu sich selbst 
dank der beziehungen, die es zu anderen Menschen auf-
baut, dank der Fürsorge, die sie ihm angedeihen lassen, der 
aufmerksamkeit, die es erfährt, und der bedingungslosen 
Liebe, die ihm geschenkt wird. Das Kind spürt, dass diese 
Liebe durch nichts bedingt ist, weder durch das, was es in 
angriff nimmt, noch durch das, was ihm gelingt: es wird 
geliebt für das, was es ist, und nicht für das, was es tut. 
Das ist das solideste Fundament für sein späteres selbst-
vertrauen. Geliebt und mit liebenden augen angeschaut 
worden zu sein, schenkt uns Kraft fürs Leben.
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hungswesen, als wir es sind. Wir können ohne die anderen 
unser Menschsein nicht weiterentwickeln: Ohne die an-
deren können wir nicht zu dem Menschen werden, der wir 
sind.

Man denke an die wilden Kinder, die nach der Geburt 
ausgesetzt und von tieren (bären, Wölfen, schweinen 
usw.) »adoptiert« und aufgezogen wurden, wenn sie viele 
Jahre später gefunden werden. Wie der Film Der Wolfs-
junge von François truffaut (1970) zeigt, sind sie in er-
mangelung von beziehungen zu anderen Menschen in ih-
rer entwicklung stehen geblieben. Zu tode verängstigt wie 
gehetztes Wild, unfähig, sprechen zu lernen, scheinen sie 
verloren zu sein. im besten Fall, mit viel Geduld und be-
hutsamkeit, schaffen es die spezialisten, denen diese Kin-
der anvertraut werden, vorsichtig bindungen aufzubauen 
und sie zu kleinen Fortschritten zu bewegen. Das bisschen 
selbstvertrauen, das sie gewinnen, ist allerdings brüchig 
und schwindet bei der kleinsten irritation dahin. in den 
Worten der modernen Psychologie leiden diese »Wolfs-
kinder« an einem »bindungsmangel«. als sie klein waren, 
wurden sie nicht an andere Menschen »gebunden«, die 
sie beschützt, ihnen sicherheit gegeben, mit ihnen ge-
sprochen und sie angeschaut haben. Ohne die selbstsi-
cherheit, die diese bindung gibt, ist es ihnen nicht mög-
lich, jenes Mindestmaß an vertrauen aufzubauen, dank 

Mal eigentlich? Das Kind ist auf dem arm eines erwachse-
nen, der es vor einen spiegel hält. Kaum, dass es sich darin 
wiederzuerkennen glaubt, dreht es sich zu dem erwach-
senen um mit der Frage im blick: bin ich das – bin ich das 
wirklich? Der erwachsene antwortet mit einem Lächeln, 
einem blick oder ein paar Worten. er gibt ihm die rück-
versicherung: Ja, du bist es wirklich. Die philosophischen 
implikationen dieses ersten Mals sind enorm: Zwischen 
mir und meinem selbst ist der andere – von anfang an. 
nur durch den anderen bin ich mir meiner selbst bewusst. 
Das Kind vertraut dem, was es im spiegel zu sehen be-
kommt, nur deswegen, weil es dem anderen vertraut. in 
den augen der anderen sucht es selbstsicherheit; in den 
augen der anderen sucht es sich selbst.

Der gleiche versuch wurde mit Makaken durchgeführt, 
einer affenart, die uns genetisch sehr nahesteht. Dabei 
wurde ihre intelligenz deutlich: sie benutzen den spiegel 
sehr schnell, um Körperpartien zu betrachten, die sie sonst 
nicht sehen können, etwa ihren rücken oder ihr Gesäß. 
allerdings drehen sie sich dabei nicht nach den anderen 
Makaken im raum um: sie richten keinen fragenden blick 
an ihre artgenossen. Makaken sind soziale Wesen, lernen 
viel von den anderen, aber anders als wir sind sie für ihre 
Weiterentwicklung nicht von den untereinander aufge-
bauten beziehungen abhängig. sie sind viel weniger bezie-
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Glück hatten, von unserem affektiven umfeld ein ausrei-
chend starkes Gefühl der sicherheit und Geborgenheit zu 
bekommen, ist es nie zu spät, um bindungen aufzubauen, 
die uns gefehlt haben. Das setzt allerdings voraus, dass 
wir uns selbst gut kennen und uns über dieses Manko und 
über die notwendigkeit, es zu kompensieren, im Klaren 
sind.

Madonna Louise Ciccone war zunächst ein schüchternes 
Kind mit wenig selbstvertrauen. schon mit fünf verlor sie 
ihre Mutter, die an brustkrebs starb, und kam schlecht 
damit zurecht, dass ihr vater bald wieder heiratete und mit 
seiner Frau weitere Kinder bekam. sie tat sich schwer da-
mit, in der neuen Familienkonstellation ihren Platz zu fin-
den. seit frühester Kindheit nahm sie Klavierstunden und 
ballettunterricht, allerdings war das für sie eher Fleißarbeit 
und sie hielt sich nicht für besonders begabt. Doch als sie 
in die Pubertät kam und ihre stiefmutter sie nach Detroit 
auf eine katholische schule schickte, begegnete sie einem 
Menschen, der ihr Leben veränderte, ihrem tanzlehrer 
Christopher Flynn. bei den vorbereitungen der ballettauf-
führung zum ende des schuljahres sagte Flynn etwas, das 
noch nie jemand zu ihr gesagt hatte, jedenfalls nicht in die-
sen Worten, nämlich dass sie schön und talentiert sei und 
eine unglaubliche ausstrahlung habe. viele Jahre später 

dessen die Welt und die Mitmenschen nicht feindselig er-
scheinen.

Psychiater wie John bowlby oder boris Cyrulnik beto-
nen: Wenn ein kleiner Junge von zwei Jahren imstande ist, 
einen unbekannten, der ins haus kommt, zu begrüßen, 
ihn anzulächeln, zu ihm zu gehen, um ihn anzusprechen 
oder ihn gar zu berühren, geschieht das, weil er genug 
selbstsicherheit besitzt, um dem neuen zu begegnen. seine 
bindungspersonen haben ihm ausreichend vertrauen ver-
mittelt, dass er in der Lage ist, sich von ihnen zu entfernen 
und auf den unbekannten zuzugehen.

erziehung ist erst gelungen, wenn »schüler« ihre Lehrer 
nicht mehr brauchen, wenn sie genug selbstvertrauen 
haben, um den Moment auszuhalten, in dem sich ihre er-
zieher zurückziehen. Wenn der kleine Junge die wenigen 
schritte auf den unbekannten zugeht, macht er sich bereits 
auf den eigenen Weg. Die anderen haben ihm vertrauen 
geschenkt, nun liegt es an ihm, zur tat zu schreiten und 
sich dessen würdig zu erweisen. um sich aufzumachen, 
schöpft er aus der Liebe, aus der Zuwendung, die er von sei-
ner Familie und von all denen bekommt, die ihn erziehen.

Die ersten Jahre sind also entscheidend, aber glücklicher-
weise können wir in jedem alter bindungen aufbauen, die 
uns vertrauen geben. auch wenn wir als Kind nicht das 
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chen ihre eigene Wahrheit in den augen der anderen und 
hören nie auf, sich in der relation zu anderen zu erfinden. 
Damals habe ich nicht so recht begriffen, was ich auf der 
riesigen Leinwand sah. aber heute, wenn ich an Madonnas 
tiefgründiges Lächeln zurückdenke, glaube ich, dass sie in 
dem Publikum, in den anderen, in deren energie und viel-
leicht sogar Liebe zu jenem vertrauen zurückfand, das sie 
eines tages in den augen ihres tanzlehrers entdeckt hatte.

Madonna hat in ihrer frühen Kindheit keine sicherheit 
erfahren, aber dafür später eine Kompensation gefunden.

Dennoch, selbst wenn wir das Glück hatten, seit frühesten 
Kindertagen die Wärme sicherheit gebender beziehun-
gen zu erfahren, sind spätere begegnungen, die vertrauen 
vermitteln, mindestens genauso wichtig. Wir erleben sie 
allerdings auf andere Weise: sie lassen in entscheidenden 
augenblicken jenes Geschenk zwischenmenschlichen ver-
trauens, das wir zu beginn unseres Lebens entdeckten, 
wieder aufleben.

yannick noah wurde von seinen eltern Marie-Claire 
und Zacharie geliebt. sie selbst waren ineinander sehr ver-
liebt und haben den kleinen yannick freudig empfangen 
und umsorgt. er ist erst elf, als er den tennisspieler arthur 
ashe, damals der vierte auf der Weltrangliste, auf einer 
seiner tourneen durch afrika während seines aufenthalts 

erklärte Madonna, diese wenigen Worte hätten ihr Leben 
verändert. Davor hatte sie nicht an sich geglaubt, danach 
sah sie sich als tänzerin in new york. es habe sich an-
gefühlt, als würde sie für sich neu geboren. bei der ballett-
aufführung tanzte sie zur Überraschung aller anwesenden 
und ganz besonders ihres tanzlehrers mit einer atembe-
raubenden energie und noch dazu: halb nackt! Madonna 
war geboren. vor Christopher Flynn hatte es natürlich an-
dere Klavier- und tanzlehrer gegeben. sie hatten ihr viele 
Dinge beigebracht, techniken und Methoden. aber es war 
keiner darunter gewesen, der ihr dies eine geschenkt hatte: 
vertrauen.

ich erinnere mich an ein Konzert in nizza, da war ich 
noch keine achtzehn, und dass ich völlig hingerissen war 
von ihrer Präsenz auf der bühne, ihrer art zu singen und 
zu tanzen, ihrer Freiheit. ich erinnere mich noch an die 
riesige Leinwand und an ihr überdimensioniertes Gesicht, 
das Like a Prayer sang. an die schweißtropfen, die ihr in 
die augen rannen. an ihren blick, ihr Lächeln, die eine 
große Dankbarkeit ausdrückten. Madonna ist natürlich ein 
Profi, kompetent und erfahren. Die Frau, die die ganze 
bühne mit ihrer Präsenz einnimmt, hat schon viele Kon-
zerte hinter sich. aber Charisma lässt sich nie auf reines 
Können reduzieren. Da ist dieses gewisse etwas, ein Mehr, 
in dessen Gunst charismatische Menschen stehen. sie su-
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nach einem vortrag in einem unternehmen zum 
thema »rätsel des vertrauens« kam eine Frau auf mich zu 
und beschrieb die vertrauenskrise, die sie durchgemacht 
hatte, als sie nach ihrer elternzeit in den betrieb zurück-
kehrte, aber vor allem, wie sie da wieder herausgekommen 
war. es zerriss ihr das herz, sich nicht um ihr Kind küm-
mern zu können, sie fühlte sich angreifbar und fing an zu 
zweifeln, ob sie noch in der Lage wäre, die anforderungen 
ihres verantwortungsvollen Postens zu erfüllen. ein paar 
tage nach ihrer rückkehr rief ihr vorgesetzter sie zu sich. 
sie rechnete mit dem schlimmsten. umso größer war ihre 
Überraschung, als man sie mit einer äußerst wichtigen auf-
gabe betraute. nie zuvor hatte man ihr so viel verantwor-
tung übertragen. sie fasste sofort wieder Zutrauen zu sich 
selbst.

aristoteles hat eine sehr originelle und sehr treffliche De-
finition von Freundschaft vorgelegt. Für den autor der Ni-
komachischen Ethik ist ein Freund jemand, der uns besser 
macht. in seinem beisein fühlen wir uns wohl, wir wach-
sen, werden intelligenter oder sensibler, wir öffnen uns für 
aspekte der Welt oder unserer selbst, die wir noch nicht 
kannten. Wie aristoteles darlegt, ist ein Freund derjenige, 
der uns in die Lage versetzt, »unsere Möglichkeiten zu ak-
tualisieren«: Dank ihm oder, genauer, dank der Beziehung, 

in yaoundé (Kamerun) trifft. er hat das Glück, ein paar 
bälle mit dem tennisass zu wechseln. arthur ashe ist von 
dem hervorragenden spiel des Kindes überrascht und 
schenkt ihm am ende der Partie seinen schläger. tags dar-
auf, kurz vor dem rückflug, sieht er den Jungen atemlos 
durch die Flughafenhalle auf ihn zustürmen, ein Poster 
von ihm in händen. yannick noah bittet ihn, es zu signie-
ren. arthur ashe belässt es jedoch nicht dabei. er schreibt: 
»auf ein Wiedersehen in Wimbledon!« Wie yannick noah 
einige Jahre später nach seinem sieg bei den French Open 
erzählt, waren diese wenigen Worte für ihn das schönste 
Geschenk überhaupt. sie haben ihn angefeuert und dauer-
haft begleitet. sie haben ihm ermöglicht, an seinen »guten 
stern« zu glauben, und ihm geholfen, zu einem tennis-
spieler vom niveau eines arthur ashe zu werden.

Die beispiele von Madonna und noah machen deutlich, 
dass es zuweilen nur eines guten Gespürs und einiger we-
niger Worte eines Lehrers oder Freundes bedarf, um selbst-
vertrauen zu gewinnen. Worte, die von herzen kommen, 
können vertrauen fürs Leben schenken.

andere Menschen können uns auch ohne große reden 
und ermutigungen vertrauen geben, indem sie uns ein-
fach eine aufgabe anvertrauen …
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regelmäßige treffen, die unserer Fortentwicklung einen 
takt geben. Wir spüren ein ums andere Mal seine Zufrie-
denheit, wenn wir uns verbessern, seine Fähigkeit, uns zu 
motivieren, seinen beistand, wenn wir mit schwierigkei-
ten kämpfen. nach und nach wird sein vertrauen zu un-
serem: Diese bewegung wohnt dem vertrauen inne und ist 
die uns Menschen ureigene art zu lernen.

ein guter Meister oder Lehrer bringt uns dazu, uns selbst 
zu vertrauen, indem er uns den guten Griff wiederholen 
oder die tonleitern üben lässt. Dann fordert er uns auf, 
selbst loszulegen: er vertraut uns. Wenn ein anderer uns 
vertrauen schenkt, gehen diese beiden aspekte immer 
zusammen.

bei der arbeit an diesem buch bin ich einem außerge-
wöhnlichen alpinisten begegnet: erik Decamp. Der ab-
solvent der hochschule école Polytechnique in Paris hat 
die höchsten Gipfel der Welt erklommen, etwa den Pabil 
(Ganesh iv) im himalaja oder zusammen mit seiner ehe-
frau, der berühmten alpinistin Catherine Destivelle, den 
shishapangma in tibet. er ist aber auch hochgebirgsberg-
führer, mit anderen Worten ein Profi auf dem Gebiet des 
selbstvertrauens. Denn um diesen beruf ausüben zu kön-
nen, muss er notwendigerweise sich selbst vertrauen und 

die wir zu ihm haben, entwickeln wir tatsächlich – in actu – 
talente, die nur potenziell vorhanden waren. Die freund-
schaftliche beziehung ist daher eine Gelegenheit für un-
sere Fortentwicklung. Der Freund muss nicht von reiner 
Großzügigkeit beseelt sein und er muss nicht stundenlang 
unseren Klagen zuhören. Wenn die beziehung, die wir 
zu ihm haben, gut für uns ist, für unser talent, wenn sie 
uns ermöglicht, uns weiterzuentwickeln, dann ist er unser 
Freund: der Freund des Lebens in uns. in diesem sinne 
kann der Klavier-, tanz- oder Zeichenlehrer, der Cham-
pion, dessen Weg wir kreuzen, oder unser vorgesetzter 
unser Freund sein. natürlich nur unter der voraussetzung, 
dass er uns Gelegenheiten gibt, uns zu entwickeln, Fort-
schritte zu machen.

Wenn wir regelmäßig zu einem Kampfsportmeister, ei-
nem sportcoach oder einer yogalehrerin gehen – im sinne 
von aristoteles alles etwaige Freunde  –, gewinnen wir 
mehr selbstvertrauen, allerdings nicht nur, weil wir Fer-
tigkeiten erlangen. Wenn wir für die aufmerksamkeit und 
das Wohlwollen eines anderen empfänglich sind und von 
jemandem begleitet werden, der uns Gutes will, finden wir 
zu unserer eigenen Wahrheit als beziehungswesen zurück. 
Was uns vertrauen gibt, ist also  – mehr noch als unser 
Klavierlehrer oder Kampfsportmeister  – die beziehung, 
die wir zu ihm haben. Gelebt wird diese beziehung durch 
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zu vertrauen, bedeutet nicht, an seiner stelle zu handeln, 
sondern es selbst machen zu lassen. Wir verstehen jetzt 
besser, warum unsere Kinder sich beschweren, wenn wir 
an ihrer stelle etwas zu ende bringen – vorgeblich, um 
ihnen zu zeigen, wie es geht, eigentlich aber oft, um keine 
Zeit zu verlieren –, das sie sehr gut alleine hinbekommen. 
sie nehmen es uns krumm, und zwar völlig zu recht: Wir 
vertrauen ihnen nicht genug.

alle eltern, Meister, Lehrer und Freunde im aristoteli-
schen sinne sollten diese beiden aspekte von vertrauen 
immer im Kopf behalten: erst den anderen dazu bringen, 
sich selbst zu vertrauen, dann vertrauen in ihn setzen. erst 
sicherheit geben, dann leicht »verunsichern«. Wir brau-
chen beides, um uns in die Welt zu wagen. und oft vermi-
schen sich die beiden aspekte in dem blick, mit dem die 
anderen uns anschauen: entdecken wir vertrauen in ihren 
augen, fühlen wir uns stärker.

Diese erfahrung mache ich oft als Philosophielehrer und 
auch bei meinen vorträgen. Mitgerissen von meinem re-
defluss, von einem exkurs zum nächsten kommend, ver-
liere ich manchmal den roten Faden und schlittere selbst 
knapp an einer selbstvertrauenskrise vorbei. allein die tat-
sache jedoch, interesse und neugier in den augen meiner 

darüber hinaus in der Lage sein, den anderen zu vertrauen, 
die er durch die berge führt. um jemandem die angst zu 
nehmen, wendet Decamp eine strategie an, die auf den ers-
ten blick riskant erscheint, aber oft wirksam ist. Wenn ein 
teilnehmer sich die ganze vorbereitungs- und trainings-
phase hindurch besonders ängstlich gezeigt hat, wird er 
von Decamp zum anführer der seilschaft bestimmt. Das 
reicht meistens, um ihm seine angst zu nehmen. Weil der 
bergführer ihm vertraut, merkt er plötzlich, dass er stärker 
ist als gedacht. erik Decamp hat ihn, wie die anderen teil-
nehmer, durch seine ratschläge, seine erklärungen, die 
Wiederholung der handgriffe und verhaltensregeln dazu 
gebracht, sich selbst zu vertrauen. Dann bringt er ihm ver-
trauen entgegen, indem er ihn auffordert, voranzugehen. 
und der erste in der seilschaft wird alles daransetzen, 
sich des vertrauens würdig zu erweisen, das in ihn gesetzt 
wurde.

Das ist auch der Kern der von Maria Montessori begründe-
ten Pädagogik, die auf Wohlwollen und vertrauen basiert 
und sich heute wachsender beliebtheit erfreut. »helfen sie 
nie einem Kind bei einer aufgabe, bei der es das Gefühl 
hat, sie alleine schaffen zu können«, wiederholte die italie-
nische Ärztin und Pädagogin unermüdlich. Mit anderen 
Worten, vertrauen sie ihm so früh wie möglich. Dem Kind 
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Manchmal wird in unternehmen oder Familien über ge-
wisse Personen gesagt, ihnen fehle es an selbstvertrauen, 
ganz so, als wäre dieses vertrauen ein Ding, das sie alleine 
mit sich selbst ausmachen. aber ist es denn so verwunder-
lich, dass sie unter einem Gefühl der angst leiden, wenn 
niemand sie dazu gebracht hat, sich selbst zu vertrauen, 
wenn niemand ihnen vertraut hat? und wer es bisweilen 
erstaunlich findet, dass es ihnen trotz ihres Könnens an 
selbstvertrauen mangelt, der vergisst, dass wir beziehungs-
wesen sind und keine »isolierten Monaden«, die Fertig-
keiten anhäufen.

Die Psychoanalytikerin und schriftstellerin anne Du-
fourmantelle, autorin unter anderem von Puissance de la 
douceur [Die Kraft der Güte, OF 2013] und Lob des Risikos 
(OF 2011, dt. 2018), die 2017 auf tragische Weise umge-
kommen ist, als sie zwei Kinder vor dem ertrinken retten 
wollte, behauptet ziemlich radikal: »Mangelndes selbst-
vertrauen gibt es nicht.« Wenn sie den Worten ihrer Pa-
tienten lauscht, und den Leiden, die sie auf der Couch in 
Worte zu fassen suchen, hört die Psychoanalytikerin in 
deren angstgefühl vor allem eines heraus: ein mangelndes 
vertrauen in die anderen, die katastrophale Folge einer 
von der kostbaren selbstsicherheit abgeschnittenen Kind-
heit. Den Überlebenden solcher unglücklichen Kindheiten 

schüler oder des auditoriums zu sehen, reicht dann meis-
tens aus, um wieder in die spur zu kommen. Oder manch-
mal kommt mir der philosophische text, den ich meinen 
schülern gerade ausgeteilt habe, plötzlich selbst unver-
ständlich vor. aber sobald ich aufgrund der Fragen, die 
sie stellen, das vertrauen spüre, das sie in mich setzen, 
erscheint mir der text wieder viel klarer. erik Decamp hat 
mir erklärt, dass er genau die gleiche erfahrung mache: 
in dem Moment, wenn die bergtour losgeht, verstärkt das 
vertrauen, das die anderen in ihn setzen, sein eigenes 
selbstvertrauen. Für beziehungswesen, die wir Menschen 
nun einmal sind, ist das nicht wirklich überraschend … 
Wir gleichen dem Laienbergsteiger, den Decamp von sei-
ner angst befreit, indem er ihm verantwortung überträgt: 
Wer das vertrauen spürt, das in ihn gesetzt wird, findet 
»sein« eigenes vertrauen wieder. vertrauen ist ein Ge-
schenk, das uns die anderen machen und das wir gerne 
annehmen. Wenn meine schüler mir eine schwierige Frage 
stellen, schenke ich ihnen dafür etwas Gleichwertiges: 
ich entgegne ihnen, dass sie die antwort selbst kennen. ich 
vertraue ihnen, und das reicht oft schon, denn meistens 
sprudelt innerhalb weniger sekunden ein interessanter 
Gedanke aus ihnen heraus.
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kannten zu. natürlich hat er auch ein bisschen angst. ein 
Fremder ist gerade in sein Zuhause eingedrungen. trotz-
dem geht er auf ihn zu. er geht mit seiner angst auf ihn 
zu. er vertraut sich selbst in demselben Maße wie diesem 
Fremden und wie den angehörigen an seiner seite. Dieses 
vertrauen ist weder genetisch noch biologisch bedingt. es 
ist nach und nach gewachsen, im Geflecht der beziehun-
gen, die ihn seit seiner Geburt umhüllen und ihm sicher-
heit geben wie das Kapuzenbadetuch, in das wir einen 
säugling nach dem baden einwickeln. Da passiert es schon 
mal, dass wir den kleinen Körper ein bisschen fester ab-
rubbeln, als wollten wir unser Kind daran erinnern, dass 
wir da sind, dass wir uns kümmern, dass es nicht allein 
ist. indem wir es umsorgen, schaffen wir vertrauen. Das ist 
es, was Kinder vor allem brauchen. später, wenn wir sie 
ermuntern, alleine zu essen oder sich zu trauen, alleine zu 
laufen, schenken wir ihnen vertrauen. niemand kann al-
leine selbstvertrauen fassen. selbstvertrauen ist zuerst eine 
Geschichte von Liebe und Freundschaft.

hat es derart an sicherheit und nahestehenden Menschen 
gefehlt, die fähig gewesen wären, ihnen zu vertrauen, dass 
sie nicht in der Lage sind, selbstvertrauen zu fassen. Wenn 
Dufourmantelle also behauptet, dass es mangelndes selbst-
vertrauen nicht gibt, sagt sie eigentlich, dass die angst in 
Wirklichkeit eine Folge von mangelndem vertrauen in die 
anderen ist. selbstvertrauen und bindungsvertrauen wä-
ren damit ein und dasselbe …

Das zeigt sich auch im verhalten von Paranoikern, die 
weder sich selbst noch anderen vertrauen. vor lauter arg-
wohn gegen alles, was von anderen kommt – ihrem um-
feld, den Medien, der Welt allgemein –, leiden sie an einer 
»selbstunsicherheit«. Da sie alles unter Generalverdacht 
stellen, finden sie keinen anhaltspunkt in sich selbst, um 
selbstvertrauen zu fassen.

es ist also ein und dieselbe bewegung, die uns hilft, uns 
selbst und den anderen zu vertrauen: hinaus, weg von zu 
hause, damit wir beziehungen zu Menschen knüpfen, die 
anders und inspirierend sind, damit wir uns Meister und 
Freunde aussuchen, die uns wachsen lassen, uns wachrüt-
teln, uns selbst offenbaren. Damit wir beziehungen finden, 
die uns guttun, sicherheit geben und frei machen. Wie der 
kleine zweijährige Junge, der sich dem Gast nähert, der 
zu ihm nach hause gekommen ist. er geht auf den unbe-
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Übe FLeissiG

Die Praxis des vertrauens

Gebt mir einen festen Punkt im all,
und ich werde die Welt aus den 
angeln heben. Archimedes

Madonna haben die Worte ihres tanzlehrers von ihren 
hemmungen befreit. allerdings konnte sie nach den vie-
len Jahren unterricht schon gut tanzen, und außerdem 
sagte er ihr diese starken Worte, eben weil er ihr talent als 
tänzerin bemerkt hatte. Wir sollten also, wenn wir den 
bindungsaspekt des selbstvertrauens hervorheben, den 
anderen aspekt des selbstvertrauens nicht vergessen: das 
Können.

Der vater von serena und venus Williams hat seine 
töchter zum erfolg geführt. er hat ihnen auf die schönst-
mögliche Weise vertrauen geschenkt, indem er ihnen im-
mer wieder gesagt hat, dass er an sie glaube, dass sie durch 
tennis die Ketten ihrer sozialen herkunft sprengen, die 

2
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sie im zweiten Monat schwanger war. sie ist die einzige 
Frau in der gesamten tennisgeschichte, die ein Grand-
slam-turnier gewann, obwohl sie im Finale einen Match-
ball abwehren musste. Das hat sie dreimal geschafft. es 
braucht verdammt viel vertrauen, um im Finale eines 
großen turniers bei einem gegnerischen Matchball nicht 
zu zittern.

Dieses vertrauen hat seinen ursprung im Können, das 
seinerseits vom intensiven Üben kommt. es beschränkt 
sich allerdings nicht allein darauf. Das endlose Wieder-
holen der immer gleichen handgriffe lässt sie einem zur 
zweiten natur werden. Diese Form des höchsten, eines 
perfektionierten Könnens geht einem nicht nur in Fleisch 
und blut über, es färbt irgendwann auch auf die Persön-
lichkeit ab. im Fall von serena Williams scheint es sich in 
vertrauen verwandelt zu haben. aber ist das immer so?

in seinem Werk Outliers (dt. Überflieger), das zum Welt-
bestseller wurde, verwirft der Wissenschaftsjournalist Mal-
colm Gladwell die idee des »naturtalents« und greift die 
reizvolle »Zehntausend-stunden-regel« des Psychologen 
K. anders ericsson auf, um sie zu verallgemeinern. erics-
son hatte die Laufbahn von ehemaligen Geige-studenten 
aus ein und derselben Klasse an der berliner hochschule 
der Künste untersucht und wollte herausfinden, was bei all 

armut überwinden und die besten spielerinnen der Welt 
werden würden. Doch er hat ihnen nicht nur sein ver-
trauen geschenkt. er hat sie hart trainiert, kaum dass sie 
einen schläger in der hand halten konnten. voller staunen 
verfolgten die bewohner von Compton in Kalifornien das 
training der Williams-schwestern: ihr ganzes Leben ver-
brachten sie auf dem tennisplatz zusammen mit ihrem va-
ter und einem Korb voller bälle. sogar die Gangs, die sich 
in Compton bekriegten, respektierten die schwestern und 
sorgten dafür, dass niemand ihr training störte. ihr vater 
brachte ihnen einen aggressiven tennisstil mit schnellem 
aufschlag und harten schlägen aus dem hinteren Feld bei. 
er lehrte sie ein angriffsspiel, bei dem mit zwei oder drei 
schlägen ein Punkt erzielt werden konnte, was bis dato im 
Frauentennis nicht existierte. er ließ sie endlos wieder-
holen, endlos trainieren, besonders den aufschlag. serena 
wurde schließlich die erste Frau, deren ball beim auf-
schlag über zweihundert stundenkilometer schnell flog. 
Die beiden schwestern wurden tatsächlich die besten ten-
nisspielerinnen der Welt und standen abwechselnd an der 
spitze der Wta-Weltrangliste. serena Williams brachte 
es zur besten spielerin aller Zeiten mit neununddreißig 
siegen in Grand-slam-turnieren, davon dreiundzwanzig 
im einzel (mehr als steffi Graf) und vierzehn im Doppel 
mit ihrer älteren schwester venus, darunter eines, in dem 
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