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Mit TRUST individuelle Potentiale stärken
TRUST ist ein Akronym für „Techniken Ressourcenfokussier-
ter Und Symbolhafter Traumabearbeitung“, entstanden aus 
der explizit ressourcenorientierten psychotherapeutischen 
Arbeit mit traumatisierten und lebensbedrohlich erkrank-
ten Menschen. Psychotherapie mit TRUST konzen triert sich 
auf Techniken der unmittelbaren Stressregulation, Wege ei-
ner schonenden Krisen- und Traumabearbeitung, Ressour-
cenförderung und Resilienzstärkung.
TRUST steht für VERTRAUEN und ein Lebensgefühl, das da-
rauf baut, dass eine bewusste Ausrichtung auf Ressourcen, 
Selbstregulation und Resilienz das Leben auf unterschiedli-
chen Ebenen stärkt und verändert. Die Bedeutung positiver 
Emotionen für die psychische und physische Gesundheit 
und sogar für die Lebenserwartung wird durch zahlreiche 
Forschungsergebnisse der Positiven Psychologie (Fredrick-
son, 2001, 2011; Seligman, 2003), der Resilienzforschung 
(Bonnano, 2004; Boss, 2008) und der anwendungsorien-
tierten neurobiologischen Forschung belegt (Grawe, 2004; 
Hüther, 2003, 2011, 2015; Lehrer, 2014; Roth, 2007). Inspi-
riert durch die klinische Evidenz im psychotherapeutischen 
Setting sind Interventionen und Tools entstanden, die darauf 
zielen, intensive, neue Erfahrungen durch kurze Impulse und 
neue Perspektiven in Form von Imaginationen, Bildern, 
Metaphern und Symbolisierungen anzuregen.
Die TRUST-ID®-tools sind in vielen Bereichen der psycho-
onkologischen Arbeit, in der Traumatherapie und in der 
ressourcen- und resilienzfokussierten Supervisions- und 
Coachingarbeit etabliert. Einen praxisorientierten Über-
blick dazu bietet das Buch „Kraft in der Krise – Ressourcen 
gegen die Angst“ (Diegelmann & Isermann, 2012). Darin 
werden konkrete Interventionen und Praxisbeispiele für 
das Vorgehen mit TRUST im Sinne eines ganzheitlichen 
Mind-Body-Ansatzes (Esch, 2011; Frank, 2011) vorgestellt. 
Ziel der ressourcenaktivierenden Interventionen ist es, 
auch mit schwierigen Lebenssituationen, Krisen, Ängsten 
oder Herausforderungen selbstverantwortlich und schöpfe-
risch umzugehen (Diegelmann, 2007, 2011).

„Brain-Catering“ mit trustBildern und trustKarten

Innere und äußere Bilder haben unmittelbar Wirkung auf 
unser psychisches Befi nden: Sie aktivieren bestimmte Kon-
zepte oder auch Erinnerungen und wirken auf unser kör-
perliches und psychisches Erleben durch unterschwellige 
Gefühle und Reaktionen.
Die mehrsprachigen trustKarten regen innere Prozesse an: 
Jede der 50 Karten repräsentiert ein Thema als Ressourcen- 
Wort und kann – zufällig gezogen – einen Impuls geben, 
sich mit diesem Thema zu befassen. Individuelle Ressourcen- 
Netzwerke werden spontan aktiviert, gewohnte Denkmuster 
erhalten neue Impulse zur Perspektiverweiterung.
Auch die 64 inspirierenden Motive der trustBilder zur Resi-
lienzstärkung aktivieren neue Perspektiven. Ihr ausführli-
ches Manual gibt Anregung zur Anwendung in verschiede-
nen Berufsfeldern und Lebenssituationen. Es enthält zudem 
innovative Vorschläge zum gezielten „Brain-Catering“ mit 
trustBildern, nach dem Prinzip: Es ist wichtig, womit wir 
unser Gehirn „füttern“.

Die 64 Bildkarten der „Edition Venedig und New York“ 
laden dazu ein, persönliche Themen, Geschichten und 
besondere Lebensmomente wachzurufen. Das dazugehö-
rige Manual bietet neben Impulsfragen auch inspirieren-
de Lebensgeschichten, die das Potential haben, andere zu 
inspirieren, ihnen Mut zu geben und sie offen zu machen 
für unerwartete Wendungen im Leben. Das neue Tool zielt 
besonders darauf, das Bewusstsein für eine Kultur der Acht-
samkeit und Potentialentfaltung zu stärken.
Eine kombinierte Anwendung von trustKarten und trust-
Bildern eröffnet weitere neue und hilfreiche Perspektiven.

Die TRUST-ID®-tools in der Anwendung
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Neu: trustApp

Aus der Burnout-Forschung ist bekannt, dass bereits ein 
vierwöchiges Training der liebevollen Selbstaufmerksam-
keit enormen Einfl uss auf das Erleben der eigenen Selbst-
wirksamkeit und Selbstzufriedenheit hat (Hempel et al., 
2014; Kabat-Zinn, 2006; Klimecki et al., 2012; Leiberg & 
Singer, 2013). Neue Möglichkeiten in diesem Bereich bietet 
die trustApp. Trust the process! Ihre Tools basieren auf psy-
chologisch und neurobiologisch fundierten Erkenntnissen 
und zielen darauf, diese im Alltag mit Neugier und Freude 
zu nutzen. Denn es ist möglich, mit einfachsten Mitteln die 
Selbstregulation, Achtsamkeit und Resilienz zu stärken. So 
können die Begriffe der trustKarten inspirierende Impulse 
und neue Perspektiven für das Erleben des Alltags wachru-
fen. Diese einfache Möglichkeit der Selbstbegegnung för-
dert die Fähigkeit zum Perspektivenwechsel in spielerischer 
Weise.

Christa Diegelmann, Margarete Isermann
ID Institut, Kassel, www.trustandgo.de

Die Wirkung der TRUST-ID®-tools wird derzeit in verschie-
denen klinischen Settings untersucht. Ein weiterer Schwer-
punkt ist die Burnout-Prophylaxe und Potentialentfaltung 
in Organisationen, wozu ein Forschungsprojekt geplant ist.
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trustBildertrustKarten
Ressourcen gezielt stärken durch 
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Zunächst etablierte meine Therapeutin das Ziehen einer 
Karte am Ende jeder Stunde als Wegbegleiter für die 
kommende Woche. Ein Ritual, das ich sehr wertvoll fand 
(…). Es war immer ein schöner Abschluss der Sitzung, 
nahm etwas von der Schwere weg, lenkte den Blick und 
die Gedanken aus dem Tunnel heraus.“ S. Steinmetz 
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