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TRAUEN
WIR UNS
VERTRAUEN?

Dauerhaftes Beziehungsgliick ist nur moglich,
wenn man sich wirklich aufeinander einldsst.
Im zweiten Teil unserer Serie,, Mehr als Liebe -
was gliickliche Paare anders machen“erklcirt
Beziehungscoach Natascha Koller, wie man

etne stabile Vertrauensbasis schafft.

Interview: Antonia Wemer

SAber lasst Raum zwischen euch. Und lasst die
Winde des Himmels zwischen euch tanzen. Liebt
einander, aber macht die Liebe nicht zur Fessel®
schreibt der Maler, Philosoph und Dichter Khalll
Gibran in seinem Gedicht ,Von der Ehe“. Die
Salzburger Paarberaterin Natascha Koller zitiert
ihn gerne, wenn es um das Thema Vertrauen geht.
Um welches aufzubauen, braucht es ihrer Erfah-
rung nach Freiraum, Offenheit, Selbstvertrauen,
Zelt — und einen festen Glauben an die Liebe.

Vertrauen gilt als der Liebesbeweis schlechthin.

Kann man seinen Partner nur lieben, wenn man

ihm vertraut?

Man kann sicherlich auch einen Menschen lie-
ben, dem man nicht vertraut. Aber wenn einer der
Partner stidndig das Vertrauen und die Grenzen
des anderen verletzt, wird bei allem Respekt fiir

- die Liebe eine gliickliche Beziehung auf Dauer

nicht moglich sein. Hier muss man sich einge-
stehen, dass man diesen Menschen liebt, aber fiir
eine gesunde und erfiillte Beziehung einen Part-
ner braucht, der einen nicht verletzt und dem man
vertrauen kann.

Wodurch entsteht Vertrauen? Wie kann man es

in einer Beziehung aufbauen?

Der Glaube an die Liebe und unsere eigene Fihig-
keit zu lieben ist bereits der erste Vertrauensakt
an sich. Das heifdt, es ist zuerst einmal grund-
legend, dass ich iiberhaupt auf die Liebe vertraue
und es wage, mich auf jemanden einzulassen. In
der Beziehung selbst gibt es viele Moglichkeiten,
wie man das gegenseitige Vertrauen stirken kann.
Zum Beispiel, indem man aufrichtig miteinander
kommuniziert und sich gegenseitig zuhort. Nichts
schafft und erhélt Vertrauen so sehr, wie regel-
mafdig und offen miteinander zu reden.
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Wie schaut so eine offene Kommunikation aus?

Wichtig ist, dass man sich selbst treu und dabei glaub-
wirdig bleibt - indem man sagt, was man meint,
glaubt, fiithlt, und tut, was man sagt. Wenn man seine
wahren Bediirfnisse erkennt und sie klar und wert-
schatzend kommuniziert, dann weifd der andere, was
er tun kann, um dieses Bediirfnis zu erfiillen. Natiir-
lich steht es ihm trotzdem frei, das auch wirklich zu
tun. Aber die Chancen, dass er es macht, sind viel gro-
f3er, wenn er genau weify, worum es geht. Bedenken
Sie, dass es oft schwer genug ist, selbst zu wissen, was
man braucht, um gliicklich zu sein. Wie soll also der
andere das wissen? Hier folgen wir oft falschen Vor-
stellungen und es sind sehr hiufig Frauen, die glau-
ben, wenn der Mann sie liebt, miisse er genau wissen,
was sie brauchen. Damuss ich leider widersprechen.

Heif3t das, das Um und Auf besteht darin, dass man

selbst weil3, was man will?

Wer selbst gut weif3, was er braucht, um ein erfiilltes
Leben zu fithren, kann dies auch gut vermitteln. So
gibt es viel weniger Missverstindnisse in der Bezie-
hung, und das macht das Leben um einiges leichter.
Es 1st aber auch wichtig, nicht ungefiltert alles auszu-
plaudern, sondern auf das richtige Timing und das
richtige Setting zu achten. Denn auch ein schlechter
Zeitpunkt fiir ein wichtiges Gesprach kann es zum
Scheitern bringen.

Was kann man sonst noch tun, um eine starke
Vertrauensbasis zu schaffen?

Gliickliche Paare verbringen oft geniigend Zeit mitei-
nander und schaffen Gemeinsamkeiten: Das gemein-
sam KErlebte starkt die Verbundenheit. Gleichzeitig
lassen sie einander ausreichend Freiraum. Ebenfalls
wichtig ist, dass man sich gegenseitig Fehler eingesteht
und sich entschuldigt. Das macht ungemein mensch-
lich und auch sehr sympathisch.

ZUR
PERSON

Natascha Koller leitet

in Salzburg die , Praxis-
werkstatt” fiir Paar-
beratung, psychologische
Beratung und Mediation.
Sie ist Beziehungscoach,
Kommunikationstrainerin
sowie Gestalt- und Tanz-
pddagogin. Am Di.,

6. April, und am Fr.,

9. April, veranstaltet
Natascha Koller zwei
weitere Kurse zum
Thema ,Was gliickliche
Paare richtig machen”
und beantwortet dort
viele weitere Fragen zum
Thema Paarbeziehung
(nahere Infos unter
nkoller@aon.at).

N praxiswerkstatt.com
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Wie wichtig ist Ehrlichkeit?

Sie ist in einer Beziehung grundséitzlich wich-
tig und schafft das notige Vertrauen. Wer Ver-
trauen schenkt und ehrlich ist, schafft einen
guten Nahrboden dafiir, auch selbst Vertrau-
en und Ehrlichkeit zu bekommen. Man sollte
seinem Partner mitteilen, was einem wichtig
ist, um vertrauen zu konnen. Hier geht es um
die jeweiligen Grenzen, die der andere beach-
ten muss. Und man sollte sich gegenseitig
Zeit geben: Weder Rom noch Vertrauen las-
sen sich in einem Tag auftbauen. Es wachst im
Laufe der Beziehung und wird gerade durch
Herausforderungen gestéirkt.

Es gibt Menschen, die von Natur aus miss-
trauischer sind als andere. KOnnen sie
trotzdem eine gliickliche Beziehung fiihren?
Wenn jemand wiederholt Enttiduschungen
erlebt hat, in Beziehungen oder auch in der
Kindheit, dann fiihrt dies langfristig zu ei-
nem Vertrauensverlust. Dieser Mensch wird
vorsichtiger sein, vielleicht auch misstrau-
isch gegeniiber dem Partner werden. Jeder
Mensch reagiert anders auf Enttduschungen
und Krankungen. Aber auch Menschen, die
schon sehr viele Verletzungen und Enttau-
schungen erlebt haben, kénnen gliickliche
Beziehungen fiihren. Eventuell ist es dafiir
notwendig, professionelle Hilfe in Anspruch
zu nehmen, um {iiber diese Verletzungen
sprechen zu konnenund sie gut in das eigene
Leben zu integrieren. Denn beil allem Res-
pekt fiir einen einfithlsamen Partner: Er
kann sehr schwerwiegende Verletzungen des
anderen nicht heilen. Der Partner ist niemals
der Therapeut. Das ist ein sehr wichtiger
Punkt. Die heilsame Arbeit kann aber sehr
wichtig sein, um zu mehr Selbstvertrauen
und Vertrauen in die Liebe zu gelangen.
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~Vertrauen” stecktauchin ,Selbstvertrauen®. Wie wichtig ist das eine fiir das andere?
Es gibt tatsdchlich einen Zusammenhang zwischen der Einstellung zum
eigenen Leben, zu sich selbst, einem positiven Selbstbild und der Fihigkeit,
anderen Menschen zu vertrauen und selbst Vertrauen zu schenken. Kurz
gesagt: Wer gliicklich mit sich und seinem Leben ist, hat weniger Probleme da-
mit, anderen zu vertrauen. Aber selbst wenn man ein gutes Selbstvertrauen
hat, kann man schmerzliche Erfahrungen in einer Beziehung machen. Der
Unterschied besteht meist darin, dass jemand mit gutem Selbstvertrauen sich
die Situation genau anschaut und die Ursachen nicht nur bei sich selbst sucht
und meist auch schneller wieder ins Vertrauen kommt.

Kann man auch zu viel Vertrauen haben? Wie findet man das richtige Mal3?
Vertrauen ist die Basis jeder Beziehung, aber blindes Vertrauen 1st nicht er-
wachsen im Denken. Die Liebe birgt immer ein gewisses Risiko. Wir konnen
in unserer Beziehung auch scheitern, und trotzdem wagen wir dieses Risiko,
denn ohne die Liebe ist das Leben auch sinnfrei. Zumindest ist das bei den
meisten Menschen so. Nicht umsonst drehen sich fast alle Songs der Welt um
dieses Thema. Wir sind ab unserer Geburt ein auf Liebe ausgerichtetes We-
sen. Unser ganzes Leben ist voller Sehnsucht nach der Liebe. Das bedeutet,
dass wir Menschen gar nicht anders kdnnen, als unsere Erfiillung in der Liebe
zu finden. Und das ist gut so. Aber es kommt auf ein ausgewogenes Vertrauen
in sich selbst, in den Partner und in die Beziehung an. Dazu ist es wichtig,
iiber die jeweiligen Grenzen und Werte zu sprechen. Wenn jeder weif$, was
dem anderen wichtig ist und welche Grenzen nicht iiberschritten werden
diirfen, ist die Basis fiir ein gesundes Vertrauen gegeben.
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