W|e tickt der Mensch'?

Was ist besser: Vertrauen oder Kontrolle?

Nichts ist so spannend und bewegt den Menschen
so sehr wie sein eigenes Verhalten und das seiner
Mitmenschen. IMAGE greift gemeinsam mit Ex-
perten wie Dr. med. Willi Martmaller, Facharzt fiir
Allgemeinmedizin, Psychotherapie (Tiefenpsy-
chologie) in unserer Serie ,Wie tickt der Mensch”
spannende Fragen auf und stellt verbliiffende
Antworten aus der Psychologie vor.

Kein Kind kommt ohne Vertrauen auf die Welt. |mit Dr.med.
Wihrend der ersten Lebensmonate entwickelt sich - Willi Martméller

ein Urvertrauen, wenn die Bedirfnisse des Kindes verldsslich befriedigt
werden. Geschieht dies nicht, entsteht bereits frith ein Mangel an Vertrau-
en. Angst oder Unsicherheit steigen®, erklart Dr. med. Willi Martmdller.
,Die Hirnforschung konnte belegen, dass fiir das Entstehen von Vertrau-
en und Empathie sogenannte Spiegelneuronen im Gehirn verantwortlich
sind. Dadurch entstehen genau DIE Gefiihle, die sich auch entwickeln,
wenn man die Handlung selbst durchfiihrte. Dieser Ablauf im Gehirn ist

'Verlustangste sind Lebensangste :

: Wer Vertrauen und Kontrolle verliert, gerét in einen Strudel der Lebens-
i angst. Wer plétzlich feststellen muss, dass er keinen Einfluss mehr auf
'den Gang der Ereignisse hat, bekommt Angst bis hin zur Panik. Wenn '
, eine erste hektische Betriebsamkeit nichts bewirkt, setzt Frustration und

I spater eine mogliche Resignation ein. 1
:Vertrauen nimmt uns die standige Notwendigkeit, alles und jeden zu:
i hinterfragen oder zu kontrollieren. Vertrauen ist unser soziales Binde-
: mlttel Es reduziert die bunte Komplexitdt des Lebens und gibt emotio- '

:  nale Sicherheit. Bricht es weg, entstehen genau wie bei Kontrollverlust,
I Stress- und Angstsituationen bis hin zum Trauma. 1

die Grundlage fiir Empathie. Dabei werden verschiedene Neurotransmit-
ter (Botenstoffe) ausgeschiittet. Dazu gehdren Oxytoxin und Dopamin.
Oxytoxin wirkt beziehungsfordernd und beeinflusst positiv das soziale
Miteinander, Dopamin steuert maf3geblich Motivation, Vorfreude, Antrieb
und Verbundenheit. Vertrauen kann aufgrund positiver Erfahrungen bei
jedem Menschen auch nach der Kindheit zu einem spéteren Zeitpunkt im
Leben erworben werden. Doch je enttduschender frithe Erlebnisse waren,
desto problematischer ist es, sie zu iiberwinden und im spateren Leben
Vertrauen aufzubauen. Es braucht Mut, Vertrauen zu haben. Wer vertraut,
verzichtet darauf, sich gegen das Verhalten anderer abzusichern und geht
das Risiko einer Enttduschung ein”, beschreibt Martmaéller die Entstehung
und die Bedeutung von Vertrauen.

Aber: ,Blindes Vertrauen kann jedoch ausgenutzt werden. Aufgrund einer
solchen Erfahrung oder aus Angst, Misstrauen und Unsicherheit heraus
entsteht der Wunsch nach Kontrolle. Eine dauerhafte Kontrolle aus die-
sen Griinden fiihrt jedoch zu Macht, Herrschaft und Manipulation. Gesucht
wird zwar die Nédhe, aber der Wunsch nach Kontrolle von Mensch, Meinung
und Handlung fiihrt nicht selten zum Gegenteil. Kontrolle signalisiert dem
Gegeniiber Misstrauen und das flihrt zu Distanz. Je starker der Kontrollim-
puls wird, desto mehr vergréfiert sich diese Distanz.”

Dennoch braucht Vertrauen das Gegeniiber der Kontrolle. ,Sie bilden ein
gemeinsames Spannungsfeld. Der Mensch muss lernen, Unsicherheiten
auszuhalten, damit Vertrauen moglich wird. Vertrauen reduziert Stress, er-
hoht die Motivation und férdert das psychische Wohlbefinden. Vertrauen
ist der Schliissel zu tieferen Beziehungen und der soziale Klebstoff in un-
serer Gesellschaft. Kontrolle und Selbstkontrolle geben jedoch Sicherheit
und Struktur. Sie helfen, eigene spontane Impulse zu iiberdenken, bevor es
zur Handlung kommt. Vertrauen darf nicht blind werden. Es geht nicht um
Vertrauen oder Kontrolle, sondern um Vertrauen UND Kontrolle.
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