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Karen Christine Angermayer

Rein ins Vertrauen!
Wie wir jede Welle im Leben nehmen

Buch

Gibt es eine Kraft, die uns trägt, die uns hält, wenn die Welt um uns zusam-
menfällt? Eine Stimme, die uns ins Ohr flüstert, dass alles gut ist, wie es ist? 
Dass alles einen Sinn hat, einen Plan, auch wenn sich unser Leben planlos 
oder fremdgesteuert anfühlt? Ja, es gibt diese Kraft. Aber wir können sie nicht 
einfach per Mausklick im Internet bestellen. Trotzdem hat sie ihren Preis: den 
Preis, dass wir alle scheinbaren Sicherheiten loslassen, wie gefüllte Bankkon-
ten, Lebensversicherungen oder Heiratsurkunden. Wenn wir aufhören, in Äu-
ßerlichkeiten nach ihr zu suchen, dann ist sie da. In jedem von uns. Diese Kraft 

heißt Vertrauen. Urvertrauen.
Doch wie finden wir dieses Vertrauen? Eine Anleitung oder ein Rezept dafür 
gibt es nicht. In ihrem Mutmachbuch inspiriert Karen Christine Angermayer 
anhand ihrer eigenen Erfahrungen und Erlebnisse dazu, unseren ganz per-
sönlichen Weg in das Vertrauen zu entdecken. Denn wer vertraut, hat mehr 

vom Leben! 

Au to rin

Karen Christine Angermayer studierte Diplom-Photoingenieurwesen und ar-
beitete beim Film, bevor sie sich im Jahr 2000 selbstständig machte. Sie ließ 
sich viele Jahre intensiv rund ums Wort und das erfolgreiche Schreiben ausbil-
den. Seit 14 Jahren ist sie als Autorin, Referentin, Schreibcoach und Trainerin 
für Privatpersonen und Unternehmen tätig. Ihre Kinder-, Jugend- und Sach-
bücher werden international gelesen, darunter der Schreibratgeber Verführung 
mit Worten: 33 Quickies für erfolgreiche Texte. Seit 2014 ist sie Geschäftsfüh-
rerin des sorriso Verlags und begleitet andere Menschen bei der Entstehung 

 ihrer Bücher. 

www.worte-die-wirken.de 
www.sorriso-verlag.com
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In Lie be und Dank bar keit
für Uni tia

für Jo han nes und Nike, mei ne Schät ze
für den Ti ger, Krie ger und Ko lib ri, mei nen Her zens leh rer

für un se ren ge mein sa men En gel
und für den Oze an.
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»Wir alle stammen aus dem Meer. Aber nicht jeder 
von uns fühlt sich dem Meer verbunden. Wir, die 
es tun, wir Kinder der Gezeiten, müssen immer 

und immer wieder dorthin zurück. Bis zu dem Tag, 
an dem wir nicht wiederkommen und nur das 

zurücklassen, was wir auf unserem Weg berührt 
haben.«

Fro sty in Mave ricks – Lebe dei nen Traum
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Pro log 

Wel come home, 
will kom men zu Hau se!

Im No vem ber ist es in Santa Mon ica noch so heiß, dass man 
ei nen Son nen brand auf der Nase be kommt, wenn man am 

Strand spa zie ren geht oder in ei nem der Stra ßen ca fés sitzt. Ich 
lie be die sen Ort, der sich naht los an Los Ange les an schließt und 
die »Stadt der En gel« mit dem Pa zi fi schen Oze an ver bin det. Er 
ist mein zwei tes Zu hau se ge wor den, mei ne See len-Hei mat.

Wenn mein Flie ger in Los Ange les lan det und ich mit dem Taxi 
nach Santa Mon ica fah re, ent span ne ich mich so fort. Ich sehe die 
Son ne durch die Pal men zwin kern, rie che die war me, süße Luft 
und las se los, las se al les los, was mich be schäf tigt und in Atem 
hält. Ich atme tief ein und aus, die se ganz spe zi el le Mi schung aus 
Pal men rin de, blü hen den Bäu men, Sträu chern und dem Salz des 
Oze ans, und kann es kaum er war ten, das glit zern de Was ser zu 
se hen und den un end li chen Ho ri zont.

So bald mein Taxi hält, wer fe ich mei nen Koff er ins Ap par te-
ment, wechs le ein paar Wor te mit Sue, der das Haus ge hört, und 
lau fe an den Strand, dem Oze an ent ge gen, der mich mit weit 
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aus ge brei te ten Ar men be grüßt: »Wel come home, will kom men 
zu Hau se!«

Ja. Ich bin wie der da. Ich wer de im mer hier sein. Selbst wenn 
ich in Deutsch land bin, brau che ich nur mei ne Au gen zu schlie-
ßen und höre die Stim me des Oze ans, sein Rau schen, sein Brau-
sen, sein Flüs tern. Er hat mir viel er zählt in den letz ten Jah ren, und 
auch ich habe ihm viel an ver traut – wie so vie le Men schen, die je-
den Tag zu je der Jah res zeit an sei nem Ufer ent lang lau fen. Je der 
von uns spricht laut oder lei se zu sich selbst, wäh rend wir un se re 
Spu ren im Sand hin ter las sen und un se re Fra gen und Sor gen, un se-
re Trä nen und Miss er fol ge und auch un ser La chen, un se re Freu de, 
un se re Er folgs er leb nis se und un se re film rei fen Lie bes ge schich ten. 
Hol ly wood ist nur ei nen Kat zen sprung ent fernt.

Der Oze an scheint al les in sich auf zu neh men. Er hat für mich 
eine ganz be son de re Kraft und ein un end li ches Fas sungs ver mö-
gen. Er hört sich al les an, was wir ihm er zäh len, und mit dem 
nächs ten sei ner Atem zü ge wischt er alle Spu ren weg, die wir bar-
fuß oder in Schu hen hin ter las sen ha ben. Und er kommt wie der, 
im mer wie der, Wel le für Wel le, je den Tag, jede Nacht. Er kommt 
und geht, so gleich mä ßig, als wür den ihn die vie len Ge schich-
ten und Men schen an sei nem Was ser saum gar nicht be rüh ren. 
Und doch wirkt er auf mich nicht gleich gül tig. Denn es kom men 
Ant wor ten, oft ganz un er war tet. Es scheint, als näh men die Wel-
len mei ne Fra gen auf und lie ßen die Ant wor ten ans Ufer rol len, 
wenn sie zu rück kom men. Nicht im mer am glei chen Tag, an dem 
ich die Fra ge ge stellt habe, aber im mer zur rech ten Zeit.

Hier an die sem Oze an be gann mei ne in ne re Rei se in mein Ver-
trau en. In mein Ver trau en in die Lie be, in mei ne fi nan zi el le Frei-
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heit und in mei nen Kör per. Meh re re Jah re hat die se Rei se ge dau-
ert, und der Oze an ist ein wich ti ger Teil da von. Und Eleya, mei ne 
ge lieb te Freun din und See len schwes ter, die ich hier an die sem 
Strand ken nen lern te, ge hört auch dazu. Ich wer de sie dir nach-
her vor stel len.

Es ist mir wich tig, dir zu sa gen, dass die ses Buch kei ne An lei-
tung da für ist, wie wir in un ser Ver trau en kom men. Eine An lei-
tung oder ein Re zept da für gibt es nicht. Ich glau be, dass je der 
nur für sich al lein ins Ver trau en fin den kann. Was ich für dich 
tun kann – und dies ger ne –, ist, mei ne ei ge ne Ge schich te mit 
dir zu tei len und Ge schich ten von Men schen, die mir be geg net 
sind. Ich wün sche mir, dass wir dich ge mein sam dazu ins pi rie-
ren, dich selbst auf den Weg zu ma chen. Dass wir dir Schutz und 
Trost sind und Er mu ti gung auf dei ner ei ge nen Rei se.

Ver trau en ist mei ner Er fah rung nach auch nichts, was man 
ein mal er langt und dann für im mer be hält. Auch ich er le be im-
mer wie der Mo men te, die mein Ver trau en auf den Prüf stand 
stel len. An man chen Ta gen sind wir rand voll ge füllt von die sem 
schö nen, war men Ge fühl, so als hät te je mand ei nen gro ßen Ei-
mer vol ler See len bal sam über uns aus ge gos sen. An an de ren Ta-
gen über wie gen die Ängs te, die Un si cher hei ten und der Zwei fel. 
Ich glau be in zwi schen, dass dies ganz nor mal ist und zum Le-
ben dazuge hört.

Wir kön nen Ver trau en we der se hen noch be wei sen. Wir kön-
nen es füh len, es in uns wach sen spü ren und da ran glau ben, dass 
es exis tiert und wie der kommt, wenn es uns ein mal ab han den 
ge kom men ist. Die »Zu ta ten«, die je der von uns braucht, um 
sein Ver trau en ins Le ben zu spü ren, sind ganz in di vi du ell. Je der 
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ist hier sein ei ge ner Koch und rührt und fügt hin zu, bis die Mi-
schung stimmt.

Ich sage be wusst »Ver trau en ins Le ben«, weil es mir hier in 
die sem Buch um mehr geht als das rei ne Ver trau en zwi schen 
zwei Men schen. Ich mei ne das Ver trau en in das Le ben selbst, in 
das Ge fühl: »Das Le ben ist mein Freund. Ich bin al lem ge wach-
sen, was auch im mer ge schieht.«

Ich wün sche mir, dass al les, was ich er lebt habe, nicht nur ei-
nen Nut zen für mich hat, son dern dass es auch pas siert ist, da-
mit ich dir heu te da von er zäh len kann und du aus die sen Sei ten 
et was Wert vol les und Schö nes mit nimmst, wie duf ten de Blü-
ten oder ei nen glit zern den Stein, die man auf ei nem Spa zier-
gang fin det.

Nimm dir aus den fol gen den Sei ten, was sich für dich gut 
und hilf reich an fühlt, was dich ins pi riert und stärkt. Ver trau en 
hat auch ganz viel mit Ge duld zu tun und mit ei ner lie be vol len 
Hal tung zu uns selbst. Und es hat mit ei ner Wahl zu tun. Eine 
Wahl, die sich uns stellt, so bald wir mor gens beim Auf wa chen 
die Au gen öff nen und die ers ten Ge dan ken den ken. In Ele yas 
Ba de zim mer hängt eine Post kar te am Spie gel. Ihre Schwes ter 
hat sie ge malt. Es ist eine ganz ein fa che Blei stift zeich nung, die 
eine jun ge Frau zeigt. Sie trägt ein Kleid, das rot ein ge färbt ist. 
Die jun ge Frau hebt den Saum ih res Klei des hoch und fragt: 
»What shall I car ry to day? Shall it be faith or fear?« Was soll ich 
heu te tra gen? Soll es das Ver trau en sein oder die Angst?

Um die se Wahl geht es: Was soll ich heu te an zie hen – in Be zug 
auf mei ne Part ner schaft, mei ne Kin der, mei ne El tern, mei nen 
Be ruf oder mei nen Chef, mei ne fi nan zi el le Frei heit und auch in 
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Be zug auf mei nen Kör per und sei ne Ge sund heit? Was zie he ich 
heu te an, das Ver trau en oder die Angst?

Das Wort »faith« wür de man in der di rek ten Über set zung si-
cher mit »Glau ben« über set zen, doch ich fin de das Wort »Ver-
trau en« um fas sen der und wei ter. Da rü ber hi naus ist das Wort 
»Glaube« in un se rem Sprach ge brauch mit re li gi ö sen As so zi a tio-
nen be legt, um die es mir hier nicht geht.

Mein ei ge nes Ver trau en schöp fe ich auch durch mei nen Glau-
ben – an un se ren Schöp fer und an die fein stoff i chen Kräf te, die 
uns un ter stüt zen. Das be deu tet nicht, dass du auch da ran glau-
ben musst, um die ses Buch zu le sen. Nimm mei ne Ge schich te 
ein fach als ei nen mög li chen Weg von vie len.

Wol len wir ein Stück zu sam men ge hen, den Santa Mon ica 
Beach run ter nach Ven ice oder rauf zum Pier, wo For rest Gump 
sei nen lan gen Lauf im Film be en de te? Dann komm. Um die se 
Zeit ist im mer eine Del fin fa mi lie un ter wegs. Sie schwim men 
ganz nah am Strand. Viel leicht se hen wir sie!
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Teil 1:  
Ver trau en in die Lie be

Zer reiß dei ne Plä ne. Sei klug
und hal te dich an Wun der.

Sie sind lang schon ver zeich net im gro ßen Plan.
Jage die Ängs te fort

und die Angst vor den Ängs ten.

aus: »Re zept« von Ma scha Kal éko (1907–1975)
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Die »per fek te« Wel le

D ie Sur fer, wel che Ge duld sie ha ben! Un er müd lich schie-
ben sie ihre Bret ter raus aufs Meer, stei gen auf, glei ten ele-

gant zu rück zum Strand oder fal len schon nach we ni gen Au gen-
bli cken ins Was ser. Und wie der geht es hi naus … Ganz sel ten 
schafft es ei ner die gan ze Stre cke bis zum Ufer zu rück, ganz sel-
ten rei tet ei ner die per fek te Wel le. Ge mes sen an der Zeit, die sie 
im Was ser ver brin gen, ist die Zeit ober halb der Was ser o ber flä-
che, auf dem Brett, ver schwin dend ge ring. Und doch ver su chen 
sie es im mer wie der, je den Mor gen, hier am Santa Mon ica Beach 
und wei ter un ten in Ven ice. Ich be wun de re das.

Ich habe an die sem Strand viel über die Lie be nach ge dacht. Und 
wenn ich das Bild ei nes Sur fers neh me, dann ver brin gen die meis-
ten Men schen in der Lie be auch eine gan ze Men ge Zeit im Was-
ser oder so gar un ter Was ser statt auf recht und ge nuss voll oben 
auf dem Brett. Do ris Dör rie, de ren Er zähl stil ich sehr lie be, hat ein 
Buch ge schrie ben – Lie be, Schmerz und das gan ze ver damm te Zeug. 
Der Ti tel sagt al les: Ne ben den schö nen und er he ben den Mo men-
ten bringt die Lie be oft auch viel Schmerz mit sich, vie le Ängs te, 
viel Zwei fel, Trau er, Wut, Ei fer sucht, Miss mut und Miss gunst und 
vie le Miss ver ständ nis se … Seh nen wir uns nicht ei gent lich alle nur 
nach Har mo nie, nach dem Ge liebt sein und An ge nom men sein? 
Wa rum müs sen wir auch all das an de re er le ben?
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Weil wir da ran wach sen. Weil wir, und da mit mei ne ich un se-
re Ge samt heit, un se ren Kör per, un se ren Geist und un se re See-
le, an al lem, was wir durch le ben, wach sen. Wir wach sen mit je-
der Er fah rung, wer den im mer ein Stück chen grö ßer, je den Tag, 
in je dem Be reich un se res Le bens. Die Er fah run gen sind da bei 
nicht im mer an ge neh me. Manch mal er le ben wir über Wo chen, 
Mo na te, manch mal Jah re gro ßen Schmerz und gro ße Ver lus te. 
Und doch wach sen wir da ran. Op ti mal er wei se wächst nach ei-
ner über wun de nen schmerz haf ten Er fah rung auch un ser Ver-
trau en – und wir in das Ver trau en hi nein. In das Ver trau en, dass 
al les rich tig ist, wie es ge ra de ist. In das Ver trau en, dass al les in 
Ord nung ist, auch wenn sich un ser Le ben ge ra de so an fühlt, als 
wäre ein Tor na do hin durch ge fegt. In das Ver trau en, dass das Le-
ben sei nen ei ge nen Rhyth mus und sein ei ge nes Tem po hat, das 
wir oft erst im Rück blick oder am Ende die ses Le bens ver ste hen. 
Und in das Ver trau en, dass wir auf die ser Rei se nicht al lein sind, 
son dern um ge ben sind von Mil li ar den von Men schen, die glei-
che oder zu min dest ähn li che Er fah run gen ma chen. Wenn man 
es aus die ser War te be trach tet, ist die Welt, in der wir le ben, ein 
rie si ger Pool aus Men schen und ih ren Er fah run gen. Und je mehr 
wir un se re Er fah run gen mit ei nan der tei len und auf hö ren, uns 
vor ei nan der zu ver ste cken oder uns et was an de res vor zu spie len, 
als wir sind, umso mehr kann die ses Le ben zu ei ner groß ar ti gen 
ge mein sa men Er fah rung wer den.

Ich habe die Lie be in die sem Buch vo ran ge stellt, weil ich glau-
be, dass sie eine der in ten sivs ten und mäch tigs ten Kräf te in un se-
rem Le ben ist, und weil sie un se re an de ren Le bens be rei che durch-
dringt. Selbst ver ständ lich kannst du die an de ren bei den Tei le 
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die ses Bu ches zu erst le sen. Die In for ma ti o nen, die für dich wich-
tig sind, wer den zu dir fin den, in ge nau der rich ti gen Rei hen fol ge.

Ge hen wir noch mal zu rück an den Strand, zu den Sur fern. 
Was wäre, habe ich mich ge fragt, wenn wir alle gleich von An fang 
an Meis ter im Wel len rei ten wä ren, die gar nicht erst vom Brett 
he run ter fal len, son dern gleich oben blei ben? Was wäre, wenn 
wir in der Lie be gar kei nen Schmerz emp fin den wür den, kei ne 
Ängs te, kei ne Zwei fel, kei ne Wut, son dern ein fach nur die rei ne 
Freu de? Wie wür de un ser Le ben aus se hen, von der Teen ager zeit 
bis ins hohe Al ter? Was wäre, wenn wir alle von der ers ten Lie be 
bis zu un se rem Tod da rauf ver trau en wür den, dass al les, was wir 
rund um die Lie be er fah ren, rich tig ist, wie es ist, und ge nau so 
kommt, wie es kom men soll?

Der ers te Ge dan ke, der mir kam, war: Wir hät ten alle viel mehr 
Zeit. Weil wir viel we ni ger über die Lie be nach den ken wür den. 
Wir wür den viel we ni ger grü beln, zwei feln, ver zwei feln, dem 
Mann oder der Frau un se rer Träu me nach wei nen … Wir wür-
den ihn oder sie nicht wie der qual voll her bei wün schen oder uns 
auf die Su che nach dem Nächs ten ma chen, dem Rich ti gen … 
Wir hät ten Un men gen mehr Zeit! Wo mög lich wür de auch un-
ser Al ko hol kon sum sin ken, höchst wahr schein lich, nein ganz 
be stimmt so gar, auch un ser Scho ko la den kon sum. Wir wür den 
auch we ni ger Geld für Frust-Käu fe aus ge ben, bräuch ten kei ne 
trau ri gen Lie bes lie der mehr (die meis ten sind trau rig, schon be-
merkt?), kei ne Ta schen tü cher, The ra peu ten, Coa ches, Trai ner 
und: kei ne Schei dungs an wäl te. Gan ze Be rufs zwei ge und Bran-
chen hän gen ja an die ser »In dust rie der Lie be«. Es wir belt or-
dentlich Wel len auf, das schöns te al ler Ge füh le.
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Wäre es nicht viel we ni ger zeit- und kraft auf wän dig, wenn wir 
end lich LE BEN und in vol len Zü gen LIE BEN wür den, statt im-
mer nur da von zu träu men oder da rauf zu war ten?

Ich muss ge ra de an ein Fas ten-Er leb nis den ken, das ich ein-
mal hat te: Wenn man mit Was ser, Säf ten und Brü he fas tet, also 
nichts Fes tes zu sich nimmt, braucht man nicht viel ein zu kau-
fen. Man spart also schon ei ni ges an Zeit für den sonst üb li-
chen Gang in den Su per markt, für das Nach hau se-Schaff en, das 
Ein räu men, das Zu be rei ten … Und man spart Geld. Man spart 
auch Zeit, sich zu über le gen: Was ko che ich heu te? Denn man 
er wärmt höchs tens ei nen gro ßen Topf Ge mü se brü he oder öff-
net eine Fla sche Saft oder Was ser. Fer tig. Ich fand es hoch span-
nend, wie viel Zeit mir plötz lich in mei nem Tag zur Ver fü gung 
stand, als ich mich eine Wo che lang mal nicht mit dem The ma 
Es sen be schäf tig te!

Nicht, dass wir uns falsch ver ste hen: Ich ko che wirk lich ger-
ne, ich lie be das ge mein sa me Zu be rei ten mit Freun den oder als 
Fa mi lie. Mir geht es hier nur um den Fak tor Zeit.

Wie viel Zeit wür den wir spa ren, wie viel Ener gie könn ten wir in 
an de re Din ge ste cken, wenn wir uns we ni ger Ge dan ken um die 
Lie be ma chen wür den, we ni ger zwei feln wür den, we ni ger Ängs-
te hät ten? Wenn wir wirk lich da rauf ver trau en wür den, dass al-
les, was in die sem Mo ment ge schieht, völ lig in Ord nung ist – Teil 
ei nes grö ße ren Puz zles, das ei nes Ta ges ei nen Sinn er gibt – dann 
bräuch ten wir all die se Ge dan ken gar nicht! Wir wür den aber 
auch … nicht so sehr wach sen. Das ist wirk lich hin ter all den Er-
fah run gen der Punkt: Dass wir je den Tag ein klei nes Stück chen 
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grö ßer und »wei ter« wer den, den Er fah rungs schatz aus bau en, 
den Werk zeug koff er fül len wie ein Hand wer ker, der als Lehr ling 
mit ei nem ganz klei nen Köff er chen be ginnt und als Meis ter ei-
nen gro ßen, gut ge füll ten Koff er hat. Und der schließ lich so  weit 
ist, dass er die Ar bei ten nicht mehr selbst ver rich ten muss, son-
dern sein Wis sen wei ter gibt.

Aber muss denn die ses Wachs tum mit so viel Schmerz ver bun-
den sein? Nein, muss es nicht. Ich glau be, dass es Men schen 
gibt, de nen das Wachs tum nicht so viel Schmerz be rei tet. Sie 
schei nen leich ter durchs Le ben zu kom men als an de re. Doch die 
Mehr zahl der Men schen, de nen ich be geg net bin, schei nen das 
Prin zip »Ler nen durch Schmer zen« ver in ner licht zu ha ben. Ich 
per sön lich glau be, dass es Zeit ist, die ses Prin zip nun lang sam 
auf zu lö sen. Die Zeit des Leids und der Schwe re darf nun vor bei 
sein. Mehr Freu de und Leich tig keit, bit te!

Ich glau be, dass Wachs tum we ni ger schmerz haft oder so gar völ-
lig schmerz frei sein kann. So wie es ja auch Frau en ge ben soll, die 
ihre Kin der schmerz frei zur Welt brin gen. Ler nen ohne Schmer-
zen, Wach sen in Freu de – hier kommt un ser Ver trau en ins Spiel.

Und wie soll das, bit te schön, ge hen?, fragst du dich jetzt viel-
leicht. Wo soll mein Ver trau en denn her kom men, dass auch für 
mich der pas sen de De ckel auf die sem Pla ne ten he rum läuft? 
Oder dass der Mann bzw. die Frau an mei ner Sei te auch mor gen 
noch da ist? An ge sichts der ho hen Tren nungs- und Schei dungs-
ra te da drau ßen oder des an geb li chen Frau en ü ber schusses 
könn te man ja schon mal den Mut ver lie ren, oder?

Ja, das könn te man. Es gibt so vie les in der Welt, das uns Grund 
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ge nug gibt, den Mut zu ver lie ren. Doch es gibt min des tens ge-
nau so vie le Grün de, zu ver trau en. Und die gilt es zu fin den.

Wie schon ge sagt, es liegt mir fern, dir hier eine An lei tung zu 
prä sen tie ren, wie du in dein Ver trau en kommst, oder ein klas si-
sches How-to-do-Buch. Ich er zäh le dir im Lau fe die ses Bu ches, 
wie mei ne ei ge ne Wel le aus sah und wo hin sie mich in den letz-
ten Jah ren ge tra gen hat. Von ei ner gro ßen Lie be in eine neue 
gro ße Lie be, so  viel kann ich schon ver ra ten. Da zwi schen lag – 
du ahnst es viel leicht – eine an de re gro ße Lie be und jede Men ge 
Schmerz und das »gan ze ver damm te Zeug«.

Viel leicht ist die Lie be un ser bes ter Surf-Leh rer in die sem Le-
ben. Viel leicht ist sie am al ler bes ten dazu ge eig net, uns ins Ver-
trau en zu füh ren. Denn schließ lich ist sie es, die uns, wenn wir 
frisch ver liebt sind, Flü gel ver leiht und uns in die höchs ten Hö-
hen auf schwingt. Und die Lie be ist es, die uns tief fal len lässt, 
wenn es aus und vor bei ist oder wir an ei nem Punkt an ge langt 
sind, an dem wir nicht mehr wei ter wis sen.

Die Lie be als Surf-Schu le für die Wel len des Le bens. Das Bild 
ge fällt mir. Ein sol ches Schul fach na mens »Lie be«, das hät te 
ich mir ge wünscht. Denn wer bringt uns als Kind bei, wie wir 
mit den Ge füh len um ge hen, die zur Lie be ge hö ren? Die ers ten 
Schmet ter lin ge im Bauch, das Herz klop fen, wenn wir den Aus-
er wähl ten oder die Aus er wähl te auf dem Schul hof se hen? Spä ter 
dann die ers ten Küs se, die ers ten Trä nen, der ers te gro ße Lie bes-
kum mer, viel leicht die ers te Tren nung … Das ist doch jede Men-
ge »Stoff«, den wir da zu be wäl ti gen ha ben – ne ben dem Le sen-, 
Schrei ben- und Rech nen ler nen!

Und die Fra ge ist auch: Wel che Vor bil der ha ben wir? Was le-
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ben uns un se re El tern, Groß el tern, Tan ten, On kel vor? Wel che 
Er fah run gen ha ben sie mit der Lie be in ih rem Le ben ge macht? 
Wel chen Blick, auch wel che Schub la den im Geis te, ha ben sie da-
durch ent wi ckelt? Wenn ich mich so um schaue, glau be ich, wir 
müs sen alle al lei ne »da durch«. Du bist durch dei ne Er fah run-
gen ge gan gen, ich durch mei ne. Die sen Weg durch die Him mel 
und Höl len der Lie be ge hen wir je der ganz al lein. Und die ei nen 
von uns er le ben wie von Zau ber hand ge führt eine er füll te Lie-
bes be zie hung nach der an de ren, wäh rend an de re sich wahn sin-
nig ab stram peln müs sen auf der Su che nach dem klei nen Stück 
vom Glück. An de re durf ten das gro ße Glück er le ben – und es 
kam ih nen wie der ab han den. Durch eine Krank heit, ei nen Un-
fall, an de re Schick sals schlä ge oder auch, weil die Lie be ir gend wo 
zwi schen Bau spar ver trä gen, Kin der pla nung und Kar ri e re ver-
schütt ge gan gen ist. Wie vie le Men schen le ben jahr ein, jahr aus 
ne ben ei nan der her, neh men sich aber über haupt nicht mehr in 
den Arm oder sig na li sie ren auf an de re Wei se »Ich lie be dich. Und 
ich bin so froh und dank bar, dass es dich gibt!«?

Manch mal sehe ich Paa re, die so lieb los mit ei nan der um ge-
hen, dass es mir das Herz zer reißt. Ihre Lie be scheint ei nem 
Macht kampf ge wi chen. Es scheint nicht mehr um das ge mein-
sa me Füh len und ge mein sa me Zie le zu ge hen, son dern nur noch 
um das »Wol len doch mal se hen, wer stär ker ist«. Der hei li ge 
Raum, wie ich ihn nen ne, zwi schen die sen bei den Lie ben den 
ist völ lig zu ge stellt von Ent täu schun gen, un er füll ten Er war tun-
gen, Missverständnissen, kleinen und großen Lügen, mangeln-
der Wertschätzung, feh len der Acht sam keit, gro ßer Lieb lo sig keit 
und auch Be quem lich keit.
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Ich glau be, dass es auch hier wie der ei nen Weg zu rück gibt, 
wenn bei de Part ner das wol len. Doch zu nächst wür de ich mir 
ger ne mit dir an schau en, wie die meis ten von uns in die Lie be 
star ten – ich spre che vom ers ten Treff en, dem ers ten Date. Denn 
mit ihm be ginnt die Rei se ins Ver trau en.

Der voll kom me ne Start in die Lie be

I ch be nut ze gern das Wort »voll kom men«. Ge läu fi ger ist vie len 
Men schen das Wort »per fekt«. Voll kom men heit ist für mich 

wei ter ge fasst. Sie be zieht sich nicht nur auf den ein zel nen Mo-
ment, son dern sie um fasst alle Ebe nen – Kör per, Geist und See le. 
Und: Sie be zieht sich nicht nur auf un se re ei ge ne Wahr neh mung, 
son dern be rück sich tigt auch an de re Men schen. Voll kom men im 
Sin ne al ler Be tei lig ten, zum höchs ten Woh le al ler, das ist es, was 
ich da mit sa gen will.

Wie fängt die Lie be an? Mit ei nem Blick, ei nem Lä cheln, ei-
ner Nach richt, ei ner Fra ge … und ganz viel Herz klop fen. Kaum 
fin den wir je man den in te res sant und möch ten ihn nä her ken-
nen ler nen, schei nen un ser Kör per und un ser Geist in den Aus-
nah me zu stand zu schal ten: Un ser Puls er höht sich, der Bauch 
krib belt, uns wird ganz warm. Auch Un si cher hei ten und Ängs te 
tau chen auf, die vor her nicht da wa ren: Wie sehe ich aus? Sit zen 
die Haa re? Passt die Hose zum Hemd? Ist mei ne Nase zu klein 
oder zu groß? Der Bu sen okay oder zu klein? Was, wenn er/sie 
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mich ab lehnt, wenn ich fra ge, ob wir zu sam men was trin ken ge-
hen? Was sage ich? Wie wir ke ich in te res sant? Wer den wir uns 
küs sen? Wird mehr pas sie ren? Wie wird das sein?

Die ers te Lie be oder die An fän ge ei ner neu en Lie be schei nen für 
uns Men schen der reins te Stress zu sein. Was wür de statt des sen 
pas sie ren, wenn wir von An fang an im Ver trau en wä ren? Im Ver-
trau en, dass ge nau das Rich ti ge pas siert. Im Ver trau en da rauf, dass 
wir uns, wenn wir die Rich ti gen für ei nan der sind, au to ma tisch an-
zie hend fin den, und zwar im Her zen, ganz un ab hän gig von al-
len Äu ßer lich kei ten. Im Ver trau en da rauf, dass wir ge nü gend Ge-
sprächs stoff ha ben, um nicht nur die sen ei nen Abend, son dern 
noch vie le wei te re zu fül len. Im Ver trau en da rauf, dass ge nau das 
ge schieht, was sich für uns bei de rich tig und gut an fühlt. Wäre das 
nicht eine wun der ba re, ent spann te und freie Be geg nung?

Wir wä ren ein fach wir selbst, wür den uns kei ne Ge dan ken da-
rü ber ma chen, wie der an de re uns fin det, son dern wür den uns 
ein fach fal len las sen in den Mo ment, wie ein Kind, das sich ge-
ra de ein neu es Spiel aus denkt oder sich auf sein Fahr rad setzt 
und ein fach die Stra ße hi nun ter braust, den Fahrt wind im Haar, 
die Son ne im Ge sicht, la chend, strah lend, ju belnd vor Be geis te-
rung, weil es so schön schnell geht. Weil es kein Ziel gibt. Weil 
wir ein fach auf Ent de ckungs rei se ge hen, um die se Ecke he rum 
und um jene, den klei nen Hü gel hi nauf und wie der hi nun ter … 
So wür den wir uns auf die ses ers te Treff en (und auf je des wei te-
re) mit die sem ge lieb ten Men schen ein las sen. Wer bist du? Wer 
bin ich? Wer sind wir bei de, wenn wir zu sam men sind?

Ich glau be, dass wir die Din ge viel zu ernst neh men und den 
Fo kus zu oft auf das le gen, was schief ge hen könn te. Wa rum? 
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Weil wir nicht im Ver trau en sind. Weil wir nicht da rauf ver trau-
en, dass wir lie bens wert sind, denn sonst wür den wir selbst be-
wusst und sou ve rän auf den an de ren Men schen zu ge hen. Weil 
wir nicht da rauf ver trau en, dass es ei nen Sinn hat, dass wir uns 
be geg net sind, und dass ge nau das Rich ti ge ge sche hen wird, im 
rich ti gen Tem po. Weil wir nicht da rauf ver trau en, dass das Weg-
stück mit die sem ei nen Men schen ge nau so lan ge dau ert, wie es 
eben dau ert – nicht kür zer und nicht län ger. Und dass, selbst 
wenn die Be zie hung wie der au sein and er ge hen soll te (und auch 
das ei nen Sinn hat), noch vie le wei te re in te res san te Män ner und 
Frau en in un ser Le ben kom men wer den.

Oft ver hal ten wir uns in der Lie be, als gäbe es kein Mor gen. Als 
müs ste es die ser Mensch sein und sonst kei ner. Und als käme, 
wenn er oder sie es nicht wird, da nach nie wie der ei ner oder nur 
ganz furcht ba re Ver tre ter ih rer Art!

Ich habe selbst er lebt, dass das nicht stimmt. Ich habe wun-
der vol le Lie bes be zie hun gen le ben dür fen. Und ganz gleich, von 
wel cher Dau er sie wa ren: Jede Ver bin dung war ein zig ar tig und 
ge nau rich tig so, wie sie war. Und ich lebe im Ver trau en darauf, 
dass ich noch vie le wun der vol le Er fah run gen in der Lie be ma-
chen darf. Na tür lich wün sche ich sie mir mit mei nem jet zi gen 
Part ner. Ob sich die ser Wunsch er füllt, wird das Le ben mir ent-
hül len.

Die Frau ei nes Bekannten, fand die sen Ge dan ken un vor stell-
bar. Als ich ihr er zähl te, dass mein Mann und ich uns ge trennt 
hat ten, frag te sie ent setzt: »Ja, und jetzt?!«

Sie schau te mich an, als hät te ich eine töd li che Di ag no se be-
kom men und hät te nur noch drei Tage zu le ben. Wir koch ten 
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ge ra de zu sam men und wäh rend wir das Ge mü se schnip pel-
ten, rück te sie plötz lich mit ei nem ei ge nen Er leb nis he raus: Sie 
selbst hat te vor ei ni gen Wo chen ihre Ju gend lie be wie der ge se hen 
und hat te sich Hals über Kopf er neut ver liebt. In ihr strit ten sich 
Ge fühl und Ver stand, und ich hör te aus ih ren Wor ten deut lich 
he raus, wie tief ihr Herz wie der von die sem Mann be wegt war. 
Doch sie sag te: »Ich bin Mit te vier zig. Jetzt noch mal ganz von 
vor ne an fan gen?«

Jetzt war ich es, die ent setzt war. Mit te vier zig? So wie sie es 
sag te, klang es wie hun dert drei ßig! Und was mich am meis ten 
hell hö rig mach te: Sie sag te nicht: »Ich lie be mei nen Mann!« Son-
dern ihr ging es schein bar viel mehr da rum, dass es ihr so müh-
sam er schien, noch ein mal ei nen neu en Mann ganz von vor ne 
ken nen zu ler nen. Wie viel »Ar beit« muss te es ihr ge macht ha-
ben, ih ren jet zi gen Mann zu ver ste hen und von ihm ver stan-
den zu wer den und an den Punkt zu kom men, an dem sie heu te 
war? Wie müh sam und schwer hör te sich das al les an! Na tür lich 
ist jede ge lun ge ne Ver bin dung im mer auch ein Stück Ar beit, ein 
Stück täg li cher Acht sam keit, ge mein sa mes Hin schau en und ge-
mein sa me Ent wick lung. Aber da ne ben gibt es doch gleich ran gig 
auch den Ge nuss, die Ver schmel zung zwei er Her zen, die kör per-
li chen Freu den und die vie len wun der ba ren Mo men te der Ein-
heit, das Sei te-an-Sei te-Sein im All tag.

Die ser Mo ment in der Kü che hat mich tief be wegt. Und ich 
hat te das Ge fühl, dass die se schö ne Frau in der Blü te ih res Le-
bens kei ner lei Ver trau en hat, noch ein mal ihr Glück zu fin den – 
we der in ih rer jet zi gen Ehe noch zu sam men mit ei nem an de ren 
Men schen.

Angermayer_Vertrauen_CC14.indd   31 05.12.2014   13:11:34



UNVERKÄUFLICHE LESEPROBE

Karen Christine Angermayer

Rein ins Vertrauen!
Wie wir jede Welle im Leben nehmen

ORIGINALAUSGABE

Taschenbuch, Broschur, 352 Seiten, 12,5 x 18,3 cm
ISBN: 978-3-442-17472-0

Goldmann

Erscheinungstermin: Februar 2015

Loslassen, vertrauen und glücklich werden.
 
Gibt es eine Kraft, die uns trägt, die uns hält, wenn die Welt um uns zusammenfällt? Eine
Stimme, die uns ins Ohr flüstert, dass alles gut ist, wie es ist? Dass alles einen Sinn hat,
einen Plan, auch wenn sich unser Leben in manchen Momenten völlig planlos anfühlt oder
fremdgesteuert von den Plänen anderer? Ja, es gibt diese Kraft. In jedem von uns. Diese Kraft
heißt Vertrauen. Springen wir rein ins Schwimmbecken des Lebens! Es ist garantiert Wasser
drin. Wie viel, das entscheiden wir und der Grad unseres Vertrauens.
 


