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Für Victoria, Marcel und Georgia

Weil ich euch nur anzuschauen brauche, 
um Vertrauen zu haben.

In mich. In das Leben. Und vor allem in euch.
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Einleitung

Heute Morgen wurden die Stützräder abgeschraubt. Mit 
der ganzen Größe ihrer vier Jahre steigt sie auf ihr Rad und 
prescht los, der Sonne entgegen. Ihr Vater rennt neben ihr 
her, eine Hand an ihrem Rücken, die andere am Sattel. Sie 
tritt kräftiger in die Pedale, krallt sich mit beiden Händen 
am Lenker fest. Der Vater ruft ihr aufmunternd zu: »Mach 
weiter, ja, weiter so! Schau nach vorne! Sehr gut!« Dann 
nimmt er die Hand vom Sattel. Das Mädchen gewinnt an 
Tempo. Jetzt hält sie das Gleichgewicht. Radelt ohne die 
Hilfe ihres Vaters. Als sie das merkt, kreischt sie vor Freude 
und tritt noch kräftiger in die Pedale. Sie fühlt sich frei und 
leicht: Sie hat Vertrauen.

Aber in was genau? In die eigenen Fähigkeiten? In ihren 
Vater? In diesen Augenblick des Familienglücks?

Wir ahnen es schon: Das Vertrauen in uns selbst ist 
eine geheimnisvolle Mixtur. Das Ergebnis der Verknüp-
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fung mehrerer Faktoren. Die Wege, die dorthin führen, 
sind unterschiedlich, aber haben wir es einmal gewonnen, 
trägt es jeden von uns auf dieselbe Weise. Es gibt nur ein 
Selbstvertrauen, aber viele Mittel und Wege, es zu erlan-
gen.

Madonna ist eine geniale Bühnenkünstlerin, die sich ihr 
Leben lang immer wieder neu zu erfinden gewusst hat. Da-
bei war sie schüchtern als Kind und vom Verlust der Mut-
ter im zarten Alter von fünf Jahren zutiefst erschüttert. Wo 
hat sie dann die Kraft hergeholt, um sich durchzusetzen?

Patrick Edlinger war einer der Pioniere des freien Klet-
terns. Wenn er free solo kletterte, gingen seine Handgriffe 
so fließend ineinander über, als würde er über der Leere 
tanzen. Ein Griff folgte auf den anderen mit einer unglaub-
lichen Anmut. Ohne das leiseste Zittern. Was war sein Ge-
heimnis?

Wenn ein Pilot in der Nacht auf einem Flugzeugträger 
landet, tut er das mit 250 Stundenkilometern quasi im 
Blindflug auf einer ultrakurzen Piste. Wie stellt er es an, 
keine Angst zu haben?

Im brausenden Verkehr, mitten im Chaos eines schwe-
ren Unfalls muss ein Notarzt in Sekundenschnelle die Ver-
letzten und Verletzungen erkennen, die als Erstes behan-
delt werden müssen. Wie stellt er es an, sich nicht zu irren?
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Oder ein Musiker, vor einer riesigen Menschenmasse 
zu improvisieren? Eine Tennisspielerin, ohne das leiseste 
Zittern Matchbälle abzuwehren? Studierende, am Tag der 
Prüfung zur Höchstform aufzulaufen? Woraus schöpfen 
all die Frauen und Männer, die den Mut haben, auf sich 
zu hören und ihr Leben in die Hand zu nehmen, ihr Selbst-
vertrauen? Worin ähneln sie sich?

Das kleine Mädchen auf dem Fahrrad kann uns hier 
Orientierung geben. Sein Vertrauen schöpft Kraft aus drei 
Quellen.

Die eine ist der Vater. Das Kind prescht nicht alleine los, 
sondern mit ihm zusammen, dank ihm. Selbstvertrauen ist 
Vertrauen in den anderen.

Die zweite sind die eigenen Fähigkeiten. Das Kind hat 
die Ratschläge des Vaters, wie es in die Pedale treten und 
den Lenker halten soll, beherzigt. Es hat sich ein Können 
erworben, ohne das nichts möglich wäre. Selbstvertrauen 
ist Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten.

Damit ist es aber noch nicht getan. Die Woge der Freude, 
die das Mädchen überkommt, als es an Tempo zulegt, ist 
stärker als das befriedigende Gefühl, Fahrrad fahren zu 
können. Diese Freude ist umfassender, tiefer und hallt nach 
wie ein Dankeschön an das Leben. Selbstvertrauen ist Ver-
trauen in das Leben.
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Diese drei Triebkräfte des Selbstvertrauens – Vertrauen in 
den anderen, Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und 
Vertrauen in das Leben – werden wir immer wieder fin-
den, jeweils in unterschiedlichem Maße und in den ver-
schiedensten Formen. Übrigens nimmt wohl alles seinen 
Ausgang darin: loszulegen mit der Unbeschwertheit eines 
Kindes und zu vertrauen – auch ohne genau zu wissen, in 
wen oder was.

Wie schreibt Christian Bobin so schön: »Vertrauen ist die 
kindliche Fähigkeit, auf das Unbekannte zuzugehen, als 
erkennten wir es wieder.« Als Erwachsene haben wir ein 
Bewusstsein für Risiken und Gefahren ausgebildet, das wir 
als Kind nicht hatten, damals auf unserem Fahrrad, als wir 
das erste Mal losgeprescht sind. Wir sind ängstlich, weil 
wir vorausschauend sind. Diese Voraussicht sollte uns al-
lerdings nicht stumpf machen für unseren Wagemut, für 
unsere Fähigkeit, loszulegen. Sich selbst vertrauen bedeu-
tet, sich im Geist des Erwachsenen das Herz und die Seele 
eines Kindes zu bewahren.

Unsere heutige Zeit zwingt uns dazu. In den traditionellen 
Gesellschaften hatte jeder seinen festen Platz. Selbstver-
trauen ist nicht nötig, wenn von Geburt an alles bestimmt 
ist und es nichts zu erringen gibt. Die Moderne hingegen 
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hat uns zu freien Wesen gemacht, die für ihr Schicksal 
selbst verantwortlich sind. Dem Einzelnen obliegt es, seine 
Projekte in die Tat umzusetzen, seinen Wert zu beweisen, 
sein Glück zu schmieden. Jeder muss sein Leben selbst er-
finden. Dafür ist Selbstvertrauen notwendig.

Allerdings war das noch nie so kompliziert wie heute. 
Noch nie war es so wichtig, Selbstvertrauen zu haben, und 
zugleich so schwierig, dieses aufzubauen. Einen Automo-
tor zu reparieren oder eine Leiter zu bauen, konnte Kum-
mer lindern. Die Familie mit der Ernte aus dem eigenen 
Garten zu ernähren, konnte einem das Herz erfüllen. Den 
ganzen Tag mit Sitzungen zu verbringen oder mit dem 
Beantworten von Mails, besitzt diese Gabe nicht. Uns ist 
der primäre Kontakt zu den Dingen verloren gegangen. 
Unsere Produktionssysteme sind so kompliziert geworden, 
dass wir nicht mehr wissen, was wir tun. Wir respektieren 
die »Prozesse«, können aber kaum sagen, welchen Beruf 
wir haben. In unserem Dasein, das ultra-connected und 
gleichzeitig vom elementarsten »Machen« so weit entfernt 
ist wie nie, mangelt es uns an konkreten Gelegenheiten, 
um Vertrauen zu finden. Wir müssen das Fundament wie-
derfinden, auf dem wir unser Vertrauen aufbauen können.
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Die Lebenswege von Madonna, Patrick Edlinger, George 
Sand, John Lennon, Serena Williams und anderen werden 
erhellend für uns sein: Wir kommen nicht vertrauensvoll 
auf die Welt, wir werden es erst. Selbstvertrauen ist immer 
eine Errungenschaft, die viel Mühe und Geduld erfordert. 
Und gelegentlich ist es der Anlass zu tiefer Freude, wenn 
etwas wirklich zu beherrschen darin gipfelt, dass wir los-
lassen können.

Um dem Rätsel des Selbstvertrauens auf die Spur zu kom-
men, werden wir uns an Gelehrte der Antike und Philo-
sophen der Neuzeit wie Emerson, Nietzsche und Bergson 
wenden. Denker also, die sich dem Thema zumeist auf 
indirekte Weise genähert haben, indem sie über Freiheit, 
Wagemut oder Einzigartigkeit nachdachten, um von Ver-
trauen zu sprechen. Daher werden wir anderweitig weiter-
suchen müssen, bei Psychiatern wie Boris Cyrulnik und 
Psychoanalytikern wie Jacques Lacan, in den Arbeiten von 
Forschern und Pädagogen, in den Erfahrungen von Sport-
lern, Piloten und Notärzten, in den Worten von Dichtern 
und den Visionen großer Mystiker.

Selbstvertrauen ist in unserem Leben ein so zentrales 
Thema, dass es unmöglich der Gegenstand einer einzigen 
Disziplin sein kann. Um seine Triebkräfte zu ergründen, 



sind Untersuchungen im Labor nutzlos: Wir müssen es 
im wahren Leben beobachten, es entstehen und wachsen 
sehen, seinem Rhythmus und seinen Bewegungen folgen, 
seinen Zweifeln und seinen Umwegen, wir müssen neben 
ihm herlaufen wie bei einem Kind, das zu fallen droht, sein 
Gleichgewicht wiederfindet und schließlich losprescht.
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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 

1
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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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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 
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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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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 
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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.


