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WARUM WORTE OFT
NICHT ANKOMMEN

Wenn Vertrauen erschuttert wurde, verandert sich
etwas Grundlegendes in der Beziehung. Viele Paare
beschreiben, dass sie sich plotzlich nicht mehr
erreichen.

Worte verlieren ihre Wirkung. Gesprache drehen
sich im Kreis. Was gesagt wird, kommt beim
anderen nicht mehr so an, wie es gemeint ist.

Das kann tief verunsichern.

Gerade nach einem Vertrauensbruch stellen sich
viele Fragen:

e Meint mein Partner es Uberhaupt ernst?

e Warum fuhlt sich das alles nicht stimmig an,
obwohl er oder sie Dinge sagt, die eigentlich
richtig sind?
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Mit der Bindungsbrille betrachtet sind das oft
entscheidende Momente.

In meiner Praxis erlebe ich immer wieder, dass
Nahe nicht durch perfekte Worte entsteht. Es sind
vielmehr kleine, oft unscheinbare Schritte, die
zeigen, ob sich etwas verandert.

Diese Schritte beschreiben weniger eine Fahigkeit
zur besseren Kommunikation. Sie zeigen eher eine
innere Haltung. Vielleicht passen hier eher Worter
wie:

Engagement.

Transparenz.

Zuganglich und zugewandt.

Also die Bereitschaft, sich wirklich mit dem
auseinanderzusetzen, was passiert ist.

Auch wenn es unangenehm ist. Gleichzeitig ist es
wichtig zu verstehen:

@olivermasch



Nicht jeder, der diese Schritte noch nicht zeigen
kann, meint es nicht ernst.

Nach einem Vertrauensbruch geraten viele
Menschen in Schutzreaktionen.

Ruckzug, Rechtfertigung oder auch Wut kénnen
Versuche sein, mit der eigenen Uberforderung und
dem Schmerz umzugehen.

Das bedeutet;

Auch wenn sich jemand gerade schwer erreichbar
anfuhlt, kann trotzdem eine ernsthafte Absicht
dahinterstehen.

Und trotzdem bleibt ein entscheidender Punkt:
Damit Vertrauen wieder wachsen kann, braucht es
mehr als Worte. Es braucht spurbare
Veranderungen im Erleben und im Verhalten,

Auf den nachsten Seiten findest du konkrete

Hinweise, die dir helfen konnen, diese Entwicklung
besser einzuordnen.
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DAS UNAUSSPRECHLICHE
SICHTBAR MACHEN

Diese Ubung hilft dir, dein Erleben greifbarer zu machen.
Nimm dir Zeit, deine Gedanken, Gefiihle und inneren
Bilder zu sortierten.

Was passiert gerade in dir?

Beschreibe eine Situation, in der Worte zwischen
euch nicht mehr angekommen sind. Was wurde
gesagt - und was ist bei dir innerlich passiert?

Was hat dich daran besonders getroffen?

Versuche zu benennen, was dich in dieser Situation
wirklich beruhrt hat. Ging es eher um Enttauschung,
Unsicherheit, Angst oder etwas anderes?
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Was hattest du in diesem Moment
gebraucht?

Wenn du ehrlich hinschaust: Was hatte dir in dieser
Situation geholfen, dich sicherer oder mehr
verstanden und wohler zu fuhlen?
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WARUM EIN
VERTRAUENSBRUCH
SO WEH TUT

Mit der Bindungsbrille

Ein Vertrauensbruch wird oft als sozialer Schmerz
erlebt, der in denselben Hirnregionen verarbeitet
wird wie korperlicher Schmerz.

Das bedeutet:

Was du fuhlst, ist nicht ,ubertrieben” -
es ist eine naturliche Reaktion deines
Nervensystems.

Was in deinem Korper passiert:

e Emotionaler Schmerz aktiviert die gleichen
Gehirnareale wie korperlicher Schmerz.

e Ablehnung, Distanz oder Unsicherheit kbnnen
starken Trennungsschmerz auslosen.

e Auch scheinbar kleine Situationen konnen nach
einem Vertrauensbruch intensive Reaktionen
hervorrufen.

@olivermasch



Wie tief dieser Schmerz geht
e Nahe und Verbundenheit sind fur uns
uberlebenswichtig.
e Wenn Sicherheit verloren geht, reagiert unser
Bindungssystem sofort.
e Dieser Stress kann sich sogar korperlich
bemerkbar machen.

Ein Vertrauensbruch erschuttert unser
Bindungssystem.

In Momenten von Angst, Trauer oder Stress
brauchen wir jemanden, der uns emotional erreicht
und halt. Warum ein Vertrauensbruch so weh tut,
lasst sich neurobiologisch erklaren:

Emotionaler Schmerz wird in den gleichen
Hirnregionen verarbeitet wie korperlicher Schmerz.
Studien zeigen, dass sozialer Ausschluss das
Schmerzzentrum aktiviert. Auch das Broken-Heart-
Syndrom ist medizinisch dokumentiert:

starker emotionaler Stress kann zu akuten
Herzrhythmusstorungen fuhren.
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Sue Johnson beschreibt diesen Schmerz als
evolutionar verankertes Alarmsystem:

Wenn eine wichtige Bindungsfigur nicht
erreichbar ist, reagiert unser Nervensystem mit
Angst und Schutzstrategien. Vertrauen kann
wieder entstehen, wenn Paare sichere, trostende
Erfahrungen miteinander erleben.

Genau da setzt emotionsfokussierte Paartherapie
an.

Vielleicht verstehst du jetzt besser, warum sich
dieser Schmerz so intensiv anfuhlt. Und
gleichzeitig bleibt oft etwas offen:

Wie fuhlt sich das eigentlich gerade in mir an?

Die folgende Ubung hilft dir, dem einen Raum zu
geben - ohne dich darin zu verlieren.

@olivermasch



DU BIST NICHT ALLEIN

Ein Vertrauensbruch erschuttert oft mehr als nur
Vertrauen.

Wenn dir dieser kleine Auszug geholfen hat, war
das vielleicht ein erster Schritt:

Das vollstandige Workbook erscheint im August
2026

~Wenn Worte fehlen”

Emotionsfokussiertes Schreiben nach einem
Vertrauensbruch

Dieses Workbook begleitet dich Schritt fur
Schritt dabei,

- Bindungsverletzungen besser zu verstehen
- Gefuhle wahrzunehmen und zu benennen
- innere Sicherheit zu starken



Mochtest du informiert werden, wenn das
Workbook erscheint?

Dann folge mir gerne auf Instagram:
@masch.paartherapie

Unterstiutzung finden

Manche Prozesse lassen sich leichter gemeinsam
sortieren. Als EFT-Paartherapeut begleite ich
Paare und Einzelpersonen nach
Vertrauensbruchen, Affaren und anderen
Bindungsverletzungen.

Herzliche GruBe
Oliver Masch

KOSTENLOSES KENNENLERNGESPRACH



https://www.olivermasch.de/hilfe-bei-vertrauensbruch-oder-aff%C3%A4re
https://www.instagram.com/masch.paartherapie/
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