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Warum dieses Buch?


Ratgeber über Partnerschaft gibt es viele. Warum also ein weiteres Buch? Auf diese Frage haben wir eine einfache Antwort gefunden: Wir beraten pro Jahr viele Paare und einzelne Menschen in Beziehungsthemen und beobachten gewisse „Beziehungstrends“, die wir für diesen Ratgeber zusammengetragen haben. Durch diese Zusammenfassung bieten wir Ihnen eine schnelle Möglichkeit, sich selbst „einzusortieren“ und daraus Maßnahmen abzuleiten. Trend heißt dabei: Es gibt viele Menschen, die in ihren Partnerschaften immer wieder in ähnliche Situationen geraten. Egal, was Ihnen Kummer, Bauchweh oder endlose Schleifen des Grübelns bereitet – Sie sind nicht allein mit Ihrer Herausforderung. Außerdem gibt es Ihnen Orientierung, wenn Sie die eigene Partnerschaft in einem Trend wiedererkennen. Wir Lebewesen brauchen Orientierung, um Sicherheit für uns herzustellen. Und Sicherheit gibt innere Ruhe und Gelassenheit, mit der die Welt manchmal ganz anders aussieht. Dazu gehört ebenfalls, die Herausforderung, die Sie gerade zu meistern haben, auf verschiedenen Ebenen zu sortieren – auch das gibt zusätzliche Orientierung.


Das ist eine gute Nachricht, auch wenn sie Ihre Probleme natürlich nicht sofort aus der Welt schafft.


Warum eine gute Nachricht? Viele Menschen, die in unsere Beratung kommen, denken, dass es nur bei ihnen schlecht läuft. Folge: Sie fühlen sich außerhalb der Norm. Schon das kann Scham auslösen, weil – so die Annahme – alle anderen es in ihren Partnerschaften besser haben. Scham ist ein intensives Gefühl, das keiner gerne empfindet und schon gar nicht zeigt. Scham verhindert oft, dass Menschen sich Hilfe von außen suchen.


Das ist der Einstieg in einen unguten Kreislauf. Denn: Alle Menschen – ja, auch wir! – erleben Herausforderungen, die wir nicht allein lösen können. Weil wir zu sehr in unserem System verhaftet sind. Weil uns das Handwerkszeug fehlt – und es uns daher nicht gelingt, uns wie seinerzeit Münchhausen am eigenen Zopf aus der Situation herauszuziehen. Deshalb ist es gut, eine Art externen Boxenstopp einzulegen, bei Menschen, die viel Erfahrung mit allen Fragen rund um Partnerschaft haben.


Wir stellen fest, dass die meisten Paare fünf Jahre zu spät zur Paartherapie oder Paarberatung kommen. Meist liegt das daran, dass sie versucht haben, mit ihren eigenen Bordmitteln – und damit immer wieder mit denselben Verhaltensweisen – die Herausforderungen zu lösen. Während jeder Wissenschaftler den Aufbau seines Versuches hinterfragt, wenn ihm das Labor um die Ohren fliegt, halten viele Menschen in Beziehungen an ihrem Verhalten fest, in der Hoffnung, dass es vielleicht beim 75. Mal zum Erfolg führt. Meistens vergebens.


Durch unsere Erfahrung mit vielen hundert Paaren haben wir zu jedem Beziehungstrend und den damit einhergehenden Problematiken Lösungsvorschläge entwickelt. Nein, das bedeutet nicht, dass wir einen Generalschlüssel gefunden haben, der zu jeder Situation, jedem Paar und jedem Menschen passt. Was wir bieten können, ist ein großer Schlüsselkasten an Möglichkeiten, vor dem wir mit Ihnen gemeinsam stehen und die Frage stellen: „Welche Schlüssel können wir ausprobieren, was könnte passen?“ Das ist der Prozess einer Paartherapie.


Damit sich Paare durch den Schlüsselkasten probieren können, müssen einige Voraussetzungen erfüllt sein: Erstens braucht es den Willen zur Veränderung. Das gilt nicht nur für den Partner oder die Partnerin, sondern auch für einen selbst. Denn: Tango tanzt man immer zu zweit. In jeder Beziehung gibt es Reiz-Reaktions-Schemata, an denen beide beteiligt sind. Soll sich daran etwas ändern, funktioniert es nicht, wenn einer der Partner die Füße hochlegt und dem anderen die Tango-Tanzfläche und die Verantwortung überlässt.


Geht es uns darum, jede Partnerschaft zu retten – egal, wie hoch der Preis ist? Keinesfalls. Vielmehr möchten wir, dass die Paare ihren Stillstand überwinden und wieder mehr Lebendigkeit erleben. Diese Lebendigkeit mag für jeden Einzelnen anders aussehen. Und, ja – manchmal sind getrennte Leben lebendiger als eines in einem Käfig, in dem sich entweder nichts mehr oder immer dasselbe bewegt.


Die zweite Voraussetzung, die erfüllt sein muss, ist der Wille zur Selbsterkenntnis. Jeder Partner sollte nach der Arbeit mit uns besser in der Lage sein, die tiefer liegenden Herausforderungen und seine eigenen Entwicklungspotenziale zu erkennen, sofern er sich damit befassen mag. Diesen Schritt können wir niemandem abnehmen: Wir respektieren jede Entscheidung, die unser Gegenüber in der Paartherapie trifft. Ganz egal, ob es die Büchse der (Selbsterkenntnis-)Pandora öffnen will, oder doch nicht auf die Vergangenheit schauen mag, um Faktoren aufzuspüren, die heute in der Partnerschaft für Spannungen sorgen. Uns ist bewusst: Sich selbst kennenzulernen kann auch mit Schmerzen und Trauer verbunden sein, wovor viele Menschen Angst haben.


Wichtig ist auch, die eigenen Reaktions- und Verhaltensweisen und die des Partners besser zu verstehen. Wenn ich mein eigenes Verhalten kenne und gemeinsam mit meinem Partner dessen bisher unbewusste wunde Punkte aufgedeckt habe, kann ich besser damit umgehen – vielleicht, weil es mir leichter fällt, Verständnis aufzubringen. Oder ich merke: Der gemeinsame Weg trennt sich womöglich an der nächsten Gabelung.


Was ebenfalls sinnvoll ist: die Dynamik zu durchleuchten, die ein Paar in die Paartherapie geführt hat. Woher kommen die Teufelskreise? Welchen Anteil hast du, welchen ich? Welchen Anteil hat unsere Interaktion? Und natürlich: Was brauchen wir, um diese destruktiven Dynamiken auszubremsen? Es geht darum, die Selbstheilungskräfte zu aktivieren – die der einzelnen Beteiligten und die das Paares.


Ein Therapieprozess ist für uns immer auch ein Lebensprozess. Schließlich ändert sich dabei nicht nur die Beziehung, sondern auch das gesamte Leben. Nach unserer Erfahrung braucht das immer Zeit, vor allem dann, wenn einige Verhaltensweisen, die Sie heute in Ihrer Beziehung stören, Sie bereits länger in Ihrem Leben begleiten. Dann heißt es, sich gemeinsam auf die Reise zu machen. Im Gepäck: eine gute Portion Geduld und Neugier darauf, wie Sie sich verändern werden, und wie sich ein Leben mit mehr Lebendigkeit und weniger Einschränkungen anfühlen wird.


In jedem Konflikt, der sich in einer Partnerschaft ausdrückt, zeigt sich auch eine persönliche Entwicklungsaufgabe. Aus diesem Grund trägt dieses Buch den Titel „Liebe beginnt bei mir“. Wir sind der festen Überzeugung, dass es in einer Beziehung nicht nur darum geht, sich intensiv mit dem Partner zu befassen. Viel wichtiger ist es, die eigenen Verhaltensmuster, Wünsche und Bedürfnisse in den Blick zu nehmen. Nur so können wir als Menschen dafür sorgen, dass wir unsere sprichwörtlichen Honigtöpfe gut füllen, ohne dafür auf den Partner angewiesen zu sein – Pu der Bär macht’s vor.


Beziehungsprobleme deuten oft darauf hin, dass die Partner bestimmte persönliche Entwicklungen bisher nicht durchschritten haben und nun nach einer Lösung suchen. Auch das kann eine spannende Lebensreise sein – vor allem dann, wenn die Entwicklungen beider nicht synchron laufen, weil der eine etwas Vorsprung hat.


Wir machen die Erfahrung, dass Entwicklungsprozesse in der Beziehung eher von der Frau angestoßen werden, manchmal zum Unverständnis des Mannes. Denn: Entwicklung bedeutet immer auch die Zerstörung von etwas Altem. Etwas passt nicht mehr, es wird verändert, damit etwas Neues entstehen kann. Das Alte existiert irgendwann nicht mehr.


Je größer aber die Angst und Unsicherheit in Bezug auf Entwicklung bei einem oder beiden Partnern sind, desto mehr Verunsicherung gibt es in der Partnerschaft. Auch hier hilft es, immer wieder stehenzubleiben und sich zu orientieren. Denn Orientierung – das werden Sie noch öfters lesen – schafft Sicherheit und Ruhe.




Wer hier schreibt


Wir sind Nicole und Volker Hepp. Wir sind ein Paar. Während wir dieses Buch schreiben, sind wir seit sieben Jahren verheiratet, mit einem Altersabstand von 14 Jahren. Wir arbeiten mal zusammen, mal getrennt. In der Paarberatung haben wir verschiedene Vorgehensweisen, die wir harmonisch miteinander verflechten können, auch wenn wir beide aus unterschiedlichen Richtungen kommen.


Sie – Nicole Hepp – kommt aus der Pädagogik und hat über 16 Jahre lang Kindertagesstätten geleitet. Das heißt: Sie ist Spezialistin für alles, was Familien betrifft. Um das Jahr 2013 herum hat sie sich ihren Herzenswunsch erfüllt und sich zur Heilpraktikerin für Psychotherapie weitergebildet. Dazu kamen weitere Fort- und Weiterbildungen in Gestalttherapie, Schocktraumatherapie (Somatic Experiencing), Bindungstraumatherapie (NARM – Neuroaffektives Beziehungsmodell und ISP – Integrale Somatische Psychotherapie), systemischer Kinder- und Jugendtherapie sowie Familientherapie.




Therapiemodelle und -formen


Die Integrale Somatische Psychotherapie (ISP) wurde von Dr. Raja Selvam entwickelt. Ihr Ziel ist es, den Körper und dessen Wahrnehmung stärker in Entwicklungs- und Veränderungsprozesse von Menschen einzubeziehen. Die ISP schöpft aus verschiedenen Quellen: aus der westlichen und östlichen Psychologie, der wissenschaftlichen Forschung in Bezug auf neurologische und physiologische Dimensionen psychologischer Erfahrungen, aus diversen Körpertherapieschulen sowie Strömungen der Körper-, Bewegungs- und Energiearbeit. Dem Neuroaffektive Beziehungsmodell (NARM) und Somatic Experiencing erläutern wir im Abschnitt „Es kommt nicht nur auf den Kopf an“ im Detail.





Zudem ist sie Spezialistin für die tiergestützte Therapie mit unseren beiden Pferden. Was ihr besonders wichtig ist: Dem Gegenüber immer auf Augenhöhe zu begegnen und seine bisherigen Methoden der Lebensbewältigung wertzuschätzen. Für sie sind persönliche Krisen keine Einbahnstraße, sondern ein Weg in Richtung Wachstum, auf dem sich eine Menge Resilienz erlangen lässt.




Resilienz


Unter Resilienz verstehen wir die Fähigkeit, Krisen durch Rückgriff auf persönliche oder sozial vermittelte Ressourcen meistern zu können. So ist es möglich, wieder in einen ausgeglichenen Zustand zurückzukehren. Resilienz und Selbstregulation der eigenen Emotionen sind stark miteinander verbunden. Die Fähigkeit der Selbstregulation fördert etwa die Resilienz. Resilienz hängt zudem von der körperlichen Gesundheit, der Ernährung und dem Sportverhalten ab.





Er – Volker Hepp – kommt aus der Wirtschaft und aus dem Coaching. Mehrere Jahrzehnte lang hat er in multinationalen Konzernen im Großkundenvertrieb im IT-Bereich gearbeitet und Führungskräfte in namhaften Unternehmen beraten und gecoacht. Genau wie sie hat er neben seinem Master in NLP (Neurolinguistische Programmierung) auch Ausbildungen in Schocktraumatherapie (Somatic Experiencing) und Bindungstraumatherapie (NARM und ISP) absolviert. Was ihm besonders wichtig ist: die Lohnarbeit als sinnstiftenden Teil des Lebens hin und wieder in Frage zu stellen, weil zu viel Arbeit und die daraus resultierende Überlastung negativ auf die Partnerschaft einwirken können.


Wir sind jedoch nicht allein, sondern werden in unserer Arbeit von Vierbeinern tatkräftig unterstützt. Nichts spiegelt uns Menschen so schnell und unvoreingenommen wie ein Tier. Nicht nur deshalb beziehen wir unsere zwei Hunde Lilly und Chinelo und unsere zwei Vollblut-Araber Rassan und Petron mit in die Arbeit ein, wenn uns das sinnvoll erscheint. Schließlich braucht es im Kontakt mit Tieren keine großen Worte. Es geht einfach ums Sein, um Achtsamkeit. Bei einigen Themen können solche Momente mit Tieren sehr förderlich sein.


Denn: Unsere Vollblut-Araber sind reine Fluchttiere, die den gesamten Tag ihre Umwelt beobachten und dadurch die Fähigkeit haben, die Körpersprache anderer zu lesen. Was viele nicht wissen: Wir Menschen kommunizieren zu einem hohen Prozentsatz über unsere Körpersprache, Studien gehen von über 90 Prozent aus. Das ist uns meist nicht bewusst – wir denken, dass es vor allem die Sprache ist, über die wir uns ausdrücken. Daher ist unserem Kopf oft nicht klar, was der Körper kommuniziert, während wir etwas sagen. So kann es passieren, dass Worte und Körpersprache nicht übereinstimmen, was der Partner oder die Partnerin unbewusst aufnehmen. Unser Körper kann gar nicht anders, da wir nach Paul Watzlawick „nicht nicht kommunizieren können“.


Unsere Pferde sind dabei Meister im Aufdecken dieser Unstimmigkeiten. Schließlich haben die Vierbeiner keine Vorurteile: Ob Mann oder Frau, großes oder kleines Auto, Normalgewicht oder nicht – sie begegnen ihrem Gegenüber absolut vorurteilsfrei und achten nur auf die Stimmigkeit. Hinzu kommt, dass die Pferde permanent in der Gegenwart leben, während wir Menschen meistens Schlussfolgerungen unserer Vergangenheit auf die Zukunft projizieren. Die Pferde holen uns somit schnell zurück in den gegenwärtigen Moment.


Eine ähnliche Erfahrung machen wir mit unseren Hunden. Wir bemerken, dass sie allein durch ihre Anwesenheit manche Situation beruhigen. Das lässt sich sogar im menschlichen Hormonhaushalt beobachten, da der Pegel des Stresshormons Cortisol durch die Präsenz der Tiere sinkt. Wie auch die Pferde machen die Hunde uns Menschen durch ihr Verhalten darauf aufmerksam, wenn etwas nicht stimmig ist. Normalerweise besuchen die Hunde uns in unseren Räumen – vorausgesetzt unsere Klienten haben keine Hundephobie – und legen sich entspannt auf ihre Decken, nachdem sie sich kurz im Raum orientiert haben. Bleiben unsere Hunde jedoch unschlüssig stehen und suchen Kontakt zu uns, dann wissen wir, dass irgendetwas nicht stimmig ist. Wenn diese Unstimmigkeit geklärt ist, legen sie sich meistens sofort hin und dösen.


Was passiert dabei? Alle Lebewesen orientieren sich permanent in Raum und Umwelt. Tiere tun das ungenierter als wir Menschen. Und erst, wenn diese Orientierung – und damit verbunden Sicherheit – hergestellt ist, dann legen sie sich beruhigt hin. Wir Menschen versuchen meistens, alles schnell zu erledigen, nehmen uns keine Zeit für Orientierung und tragen deshalb immer etwas Unsicherheit in uns. Unsicherheit ist dabei ein Stressor, der sowohl den einzelnen Menschen als auch eine Beziehung krank machen kann.




Unsere Vorannahmen


Wir gehen davon aus, dass Menschen als Einzelpersonen und als Teil einer Partnerschaft auf verschiedenen Ebenen unterwegs sind:




1. Menschliche Ebene


2. Arbeitsebene


3. Paarebene


4. Elternebene





Auf jeder dieser Ebenen haben wir als Menschen verschiedene Erfahrungen gemacht. Keine Ebene kann losgelöst von der anderen betrachtet werden, sie hängen zusammen. Und die verschiedenen Ebenen bedingen sich gegenseitig bzw. bauen aufeinander auf.


Um das Konzept zu verdeutlichen, beschreiben wir zunächst die verschiedenen Ebenen unserer menschlichen Existenz. Sowohl in der Einzeltherapie, im Coaching als auch in der Paartherapie haben wir die Erfahrung gemacht, wie wichtig es ist, in einem Entwicklungsprozess diese Ebenen zu erkennen und sauber zu trennen.


Beispiel: Schweigen als Strafe – in Kindheit und Partnerschaft


Ein Ehepaar mit Kommunikationsproblemen sitzt in unserer Praxis. Die problematischen Situationen folgen dabei immer dem gleichen Muster. Bei Meinungsverschiedenheiten zieht sich einer der Partner schmollend zurück und redet nicht mehr mit dem anderen. Das ist die Interaktion auf der Paarebene. Nun ist es aber als Beispiel so, dass derjenige, der nun mit Schweigen bestraft wird, in seiner Kindheit eine narzisstisch veranlagte Mutter hatte, die zu genau dieser „ Erziehungsmethode“ griff, wenn ihr etwas am Kind missfiel. Sprich: Hier wiederholt sich ein Muster in der Partnerschaft zweier erwachsener Menschen, dessen Ursprung in der frühen Kindheit des einen wurzelt. Das Schweigen triggert hier in Millisekunden ein altes, fest verankertes Trauma. Das zeigt sich bei der Bestraften in diesem Beispiel sogar körperlich: Sie kann nicht mehr schlafen.
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