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Immer mehr
Menschen
brauchen Hilfe
in Liebes-
angelegenheiten.
Der Hildesheimer
Paartherapeutin
Alexandra Jung
zufolge bedeutet
das allerdings
nicht, dass Paare
unglucklicher
sind.

Von Nathalie Benkendorf

aum etwas ist so intim wie
die eigene Beziehung -
deswegen wollen auch
nur wenige ihre romanti-
schen Krisen mit Fremden
besprechen. Doch immer hdufiger
hoért man von Paaren, die genau das
tun: Sie gehen zur Paartherapie.
Zum Beispiel bei der Hildes-
heimerin Alexandra Jung. Seit 2023
bietet die Heilpraktikerin fiir Psy-
chotherapie Beratungen fiir Paare
in ihrer Praxis an. Sie selbst lebt in
einer Patchworkbeziehung und hat
dadurch, so sagt sie, Verstandnis fur
die Dynamiken moderner Bezie-
hungsformen. AuBlerdem habe sie
bemerkt, dass die Nachfrage nach
Paartherapie steigt.

Sind wir heutzutage anders verliebt
als fruiher, Frau Jung?

Nein, Paare sind heute nur eher be-
reit, sich Hilfe zu holen. Das Be-
wusstsein fiir psychische Gesund-
heitist gestiegen, und Paartherapie
wird nicht mehr als letztes Mittel,
sondern meist praventiv einge-
setzt. AuBerdem haben sich Rollen-
bilder und Beziehungsmodelle ver-
dndert. Gleichberechtigung und
Selbstverwirklichung sind wichti-
ger geworden. Das fithrt zu mehr
Offenheit, bedeutet aber auch, dass
die Erwartungen an den Partner
und die Beziehung steigen.

Haben also alle eine Paartherapie
notig?

Eine Therapie eignet sich grund-
satzlich fir alle, die ihre Beziehung
reflektieren und starken mochten.
Sie kann helfen, wenn man das Ge-
fiihl hat, immer wieder tiber dassel-
be zu streiten, ohne wirklich weiter-
zukommen. Wichtig ist allerdings,
dass beide bereit sind, Verantwor-
tung zu tibernehmen und sich auf
den Prozess einzulassen. Paarthe-
rapie ist kein Raum, um Schuld zu
verteilen, sondern um Dynamiken
zu verstehen und neue Wege im
Umgang miteinander zu entwi-
ckeln.

Wie kann es sein, dass man immer
wieder denselben Streit fiihrt?

Da geht es nicht um dasselbe The-
ma, sondern um dasselbe Muster.
Oberflachlich streitet man vielleicht
uber Haushalt, Geld, Zeit, Schwie-
gereltern oder Erziehung. Doch
unter der Oberflache stehen haufig
grundlegende Bedirfnisse wie An-
erkennung, Sicherheit, Ndahe oder
Autonomie. Wenn diese Bediirfnisse

Frau Jung, hat nicht jedes Paar
eigentlich eine Therapie notig?
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gegenseitig schwer verletzt hat.

nicht klar benannt oder gehort wer-
den, wiederholt sich der Konflikt in
unterschiedlichen Varianten.

Wie duBert sich das dann konkret?
Jeder Mensch bringt ja eine eigene
Pragung aus der Familie und frithe-
ren Beziehungen mit, eine innere
Beziehungslandkarte quasi. Und
die beeinflusst uns - auch unterbe-
wusst. Wenn dann ein Partner bei
Stress direkt Riickzug sucht und der
andere Nahe braucht, entsteht
schnell ein wiederkehrender Kreis-
lauf: Der eine zieht sich zurtick, der
andere wird drangender. Am Ende
fiihlen sich beide missverstanden.
Der Schliissel liegt daher nicht im
konkreten Streitthema, sondern da-
rin, die grundlegende Dynamik zu
erkennen.

Ist das das haufigste Problem, das
ihnen begegnet?

Ja — und Kommunikationsproble-
me. Zentrale Themen sind auch
Vertrauensbriiche, etwa durch Un-
treue, Ligen oder emotionale Affa-
ren. Paare kommen selten wegen
eines einzelnen Problems.

Wie gehen Sie als Therapeutin mit
Untreue um?

Ich bleibe neutral und allparteilich.
Untreue ist fiir viele Paare eine der
groBten Erschiitterungen innerhalb
der Beziehung, weil sie Vertrauen,
Sicherheit und Selbstwert zutiefst
beriihrt. Ichnehme aber beide Pers-
pektiven ernst: sowohl den
Schmerz und die Verletzung des be-
trogenen Partners als auch die Be-
weggrinde und inneren Konflikte
des anderen.

Was fiir Beweggriinde gibt es da?

Emotionale Distanz, ungeloste
Konflikte oder unerfiillte Bedrf-
nisse. Gleichzeitig bleibt Untreue
eine Verantwortungstat, die be-
nannt werden darf. In der Bera-
tung geht es darum, zu verstehen:
Was ist passiert? Welche Bedeu-
tung hatte es fiir beide? Und was
braucht es, um zu heilen? Ein
wichtiger Schritt ist es, einen si-
cheren Rahmen zu schaffen, in
dem beide ihre Wut, Trauer,
Scham oder Angst ausdriicken
konnen. Erst wenn diese Emotio-
nen Raum bekommen haben,
kann das Vertrauen zurickkeh-
ren. Manchmal fiihrt dieser Pro-
zess tatsachlich zu einer bewuss-
ten neuen Ausrichtung der Bezie-
hung, manchmal auch zu einer
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Trennung. Beides kann ein konst-
ruktives Ergebnis sein.

Dann kommt Eifersucht bestimmt
auch haufig zur Sprache.

Eifersucht ist ein vollkommen nor-
males menschliches Gefiihl. Sie ent-
steht dort, wo uns etwas wichtig ist,
wo Bindung, Ndhe und Exklusivitat
eine Rolle spielen. In einem gewis-
sen MaB kann sie sogar ein Hinweis
darauf sein, dass die Beziehung
einen hohen Stellenwert hat. Prob-
lematisch wird es, wenn Eifersucht
nicht mehr situationsbezogen ist.
Wenn ein Partner beginnt, das Ver-
halten des anderen zu tiberwachen,
Nachrichten zu kontrollieren oder
soziale Kontakte einzuschranken.
Dann geht es weniger um Liebe und
mehr um Angst und Unsicherheit.
Haufig liegen hinter ausgepragter
Eifersucht tiefere Themen wie ge-
ringes Selbstwertgefiihl, frihere
Beziehungserfahrungen oder Bin-
dungsverletzungen.

Woran merken Sie, ob eine Beziehung
noch ,zu retten” ist?

Das hangt nicht allein von der
Schwere der Konflikte ab. Entschei-
dender ist die Haltung der Partner
zueinander: Ist noch eine emotiona-
le Verbindung sptirbar
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Auch wenn beide unzufrieden wirken?
Wenn beide noch betroffen sind,
wenn es noch Schmerz gibt, wenn
nicht alles gleichgtltig ist, dann ist
meistauchnoch Bindung vorhanden.
Gleichgtiltigkeit hingegen ist haufig
ein schwierigeres Signal als Streit.
Wichtig ist auch die Bereitschaft zur
Selbstreflexion. Daraus entsteht Be-
wegung. Das funktioniert allerdings
nicht, wenn jemand nur die Schuld
beim anderen sucht und keine Ver-
antwortung tibernimmt.

Und wenn jedes Gesprach in Streit
ausartet?

Da spielt Respekt eine entscheiden-
de Rolle. Wenn trotz aller Konflikte
noch ein Mindestmafl an Achtung
und die Fahigkeit zu einem konst-
ruktiven Gesprach vorhanden sind,
gibt es eine Basis, auf der man auf-
bauen kann. Manchmal zeigt sich
im Verlauf der Therapie allerdings
auch, dass das eigentliche Ziel nicht
die Rettung der Beziehung ist, son-
dern eine bewusste, respektvolle
Klarung. Auch das kann ein Erfolg
sein, insbesondere wenn Paare ler-
nen, fair miteinander umzugehen,
etwa wenn Kinder beteiligt sind.

Haben Sie einen Geheimtipp fiir eine
gliickliche Beziehung?

Sehen Siesich nicht als Gegner, son-
dern als Team - selbst im Konflikt.
Bleiben Siein Verbindung, nicht nur
organisatorisch, sondern emotional.
Kleine Rituale, ehrliches Nachfra-
gen und aufmerksames Zuhoren
bewirken mehr als groBe Gesten.
Undfangen Sielieberfrither als spa-
ter an, Uber schwierige Themen zu
sprechen.

Gibt es Faustregeln fiir solche Ge-
sprache?

Ja, die sogenannte VW-Regel: Vom
Vorwurf zum Wunsch. Statt ,Du bist
nie fur mich da" konnte es heiflen:
»Ich winsche mir mehr Zeit mit dir"
oder ,Es wiirde mir viel bedeuten,
wenn wir 6fter ungestort sprechen
konnten.” Der Unterschied ist ent-
scheidend: Ein Vorwurf greift an, ein
Wunsch 6ffnet einen Raum fir Ver-
bindung. In der Paarberatung erlebe
ich immer wieder, wie sich Gespra-
che allein durch diesen Perspektiv-
wechsel deutlich entspannen.

Brauchen ,gute Beziehungen” das al-
les?

Es gibt das Vorurteil, dass die richti-
ge Beziehung harmonisch und kon-
fliktfrei sein muss. Streitist abernor-
mal und sogar notwendig. Entschei-
dend ist nicht, ob gestritten wird,

Den Idealpartner? Gibt’s nicht

Hildesheim. ,10 Tipps, die Paare
wieder gliicklichmachen”? So ein-
fach ist es leider nicht. Das weill
auch Marlies Stockmeier, Leiterin
der Psychologischen Beratungs-
stelle der Diakonie Hildesheim.
» Tipps geben wir nicht und wenn,
nur sehr sparsam. Die Situationen
eines Paares sind sehr verschieden
und komplex, auch wenn be-
stimmte Themen hdufiger vor-
kommen."” Anstatt das Scheitern
der Beziehung in den Fokus zu
nehmen, Kkonzentrieren sich
Stockmeier und ihr Beratungs-
team auf die Moglichkeiten, die in
der Situation verborgen sind. , Wir
begreifen eine Paarkrise als Ent-
wicklungschance”, sagt Stock-
meier. Auch wenn es vermeintli-
che Patentlosungen nicht gibt,
kann die Paarberaterin einige all-
gemeine Hinweise geben, die sich
Partnerinnen und Partner bewusst
machen sollten.

> Akzeptanz

Esist hilfreich zu akzeptieren: den
Idealpartner gibt es nicht.

» Beziehungspflege

Beziehungspflege ist Nahrung fiir
die Partnerschaft und sehr wich-
tig. Eine ungestorte Zeit zu zweit
als Paar in der Woche oder regel-
maBige Unternehmungen/Aktivi-
taten, die beide abwechselnd pla-
nen, konnen so eine Nahrung sein.

> Klare Streitregeln

Eskalierende Streitigkeiten frith-
zeitig unterbrechen. Die Person,
die dabeiheftig wird, sollte recht-
zeitig aus der Situation gehen
und die andere Seite sollte nicht
hinterhergehen. Das ist fur beide
Seiten schwer und gleichzeitig
lernbar.

» Munter diskutieren
Kritische Themen im wachen

Zustand ansprechen, nicht kurz
vor dem Schlafengehen.

» Empathie

Recht haben wollen schafft kei-
ne Verstandigung. Verstandi-
gung entsteht, wenn beide sich
in die Situation, Sicht und Ge-
fihle des Gegeniibers hinein-
versetzen. Wirkonnen Verstand-
nis zeigen, ohne die eigene Posi-
tion aufzugeben.

» Nochmal Akzeptanz

Wir diirfen uns auch trennen,
wenn wir nicht mehr zueinander-
finden, auch wenn es traurig und
schmerzlich ist.

Info Die Psychologische Beratungs-
stelle der Diakonie Hildesheim befin-
det sich in der KlosterstraBBe 6. Man
erreicht sie unter der Telefonnum-
mer 0 5121/16 75 40, per E-Mail an
jutta.homey@evlka.de.

Zur Person

Alexandra Jung, Jahrgang 1973,
ist Heilpraktikerin flir Psycho-
therapie und zertifizierte Paar-
therapeuthin. Sie ist verheiratet,
hat einen erwachsenen Sohn
und lebt nach eigenen Angaben
in einer ,lebendigen” Patchwork-
Familie. Neben der Paartherapie
arbeitet sie unter anderem als
Hypnose-Therapeutin und en-
gagiert sich im Verein fiir Suizid-
pravention. Jung hat ihre Praxis
am Angoulémeplatz 2.
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sondern wie. Auch Liebe allein
reichtnichtaus. Sieist eine wichtige
Basis, aber man braucht Kommuni-
kationsfahigkeit, Selbstreflexion,
Kompromissbereitschaft und die
Féahigkeit, Verantwortung fiir das
eigene Verhalten zu iibernehmen.

Gibt es dann irgendwann einen
Punkt, an dem man alle Hiirden tber-
wunden hat und in Harmonie gemein-
sam alt werden kann?
Partnerschaften sind keine statischen
Gebilde, sondern dynamische Pro-
zesse. In der Anfangsphase stehen
haufig Verliebtheit, Idealisierungund
starke emotionale und korperliche
Néhe im Vordergrund. Daraus entwi-
ckeltsich spateridealerweise eine tie-
fere Bindung, die auf Vertrauen, Ver-
lasslichkeit und gemeinsamer Le-
bensgestaltung basiert. Gleichzeitig
werden dann Unterschiede deutli-
cher sichtbar. Man muss sich immer
gemeinsam weiterentwickeln — das
hort nicht auf.

Wie stehen Sie dazu - sollte man ge-
hen, wenn etwas nicht passt oder lie-
ber daran arbeiten?

Eslohntsich fastimmer, genauer hin-
zuschauen: Geht es um eine Phase,
um ein lésbares Muster oder um
grundlegende Unvereinbarkeiten?
Anvielen Konflikten kann man arbei-
ten. Es gibt jedoch auch Situationen,
in denen eine Trennung gesinder
sein kann, etwa beiandauernder Res-
pektlosigkeit, fehlender Bereitschaft
zur Veranderung, oder wenn eine Be-
ziehung dauerhaft psychisch belas-
tend ist. Meine Aufgabe ist es dabei
nicht, zu entscheiden, sondern Klar-
heit zu férdern, Dynamiken sichtbar
zumachen und beide dabei zu unter-
stiitzen, eine bewusste Entscheidung
zu treffen - unabhangig davon, in
welche Richtung sie geht.

Gibt es etwas, das Sie immer wieder
liberrascht?

Ja, wie stark die Bindung mancher
Paare selbst nach schweren Verlet-
zungen sein kann. Ebenso beein-
druckt mich, wie schnell sich Dyna-
miken verdndern koénnen, wenn
beide beginnen, ihren eigenen An-
teil zu erkennen. Manchmal reicht
ein Perspektivwechsel, um jahre-
lange Verhartungen aufzuweichen.
Und ich erlebe immer wieder, dass
hinter Wut Verletzlichkeit steht -
hinter Riickzug oft Angst. Wenn die-
se Ebenen sichtbar werden, entsteht
oft wieder Ndahe. Das beriihrt mich
jedes Mal aufs Neue.



