Wie Sie dieses Buch am besten nutzen

Das Buch Ist Ihre Beziehung noch zu retten? behandelt
ein Thema, mit dem ich in den letzten 30 Jahren in
meiner Praxis als niedergelassener Psychologe am
haufigsten konfrontiert wurde. Es ist nicht nur von
allgemeinem Interesse, sondern dariiber hinaus fiir all
die Einzelpersonen und Paare, die mich uiber die Jahre
hinweg konsultiert haben, auch eine aufSergewohnlich
komplexe Herausforderung. Ich hoffe, dass dieses
Buch die Komplexitit tiberschaubarer macht, damit
Sie die Phase der Unsicherheit schneller hinter sich
lassen und die fiir Sie anstehenden Probleme zufrie-
denstellend 16sen kénnen.

Zur Vereinfachung werde ich den Ausdruck »Bezie-
hung« durchgingig benutzen. Damit gemeint sind
verheiratete und verlobte Paare, eheihnliche Gemein-
schaften und jegliche andere Form von Liebesverhalt-
nissen, lang oder kurz, ungeachtet ihrer sexuellen
Orientierung; dazu gehoren auch geschiedene oder
getrennt lebende Paare, die an Versohnung denken
oder ihre Trennung rechtfertigen wollen.

Ich werde den Begriff »Partner« fiir den gegenwar-
tigen (oder Ex-)Ehemann, Lebensgefihrten, Liebha-
ber, Begleiter oder Freund verwenden. Hierfiir verwen-
de ich im Buch die minnliche Form, wobei es selbst-
verstandlich ist, dass damit immer auch die Ehefrau,
Lebensgefahrtin, Liebhaberin, Begleiterin und Freun-
din gemeint ist.
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Dieses Buch ist genau richtig fiir Sie, wenn

Sie in einer problematischen Beziehung leben (zum
Beispiel in einer, der die Leidenschaft abhanden
gekommen oder die brenzlig, gleichgiltig oder ein-
seitig geworden ist) und Sie sich gerade zu entschei-
den versuchen, ob Sie diese Beziehung aufrechterhal-
ten oder beenden mochten. Auflerdem zeigt es Thnen
die Konsequenzen Threr Entscheidung auf.

Sie innerlich immer noch in einer vergangenen
Beziehung hiangen und sich wieder und wieder mit
dem Gedanken quilen, was wohl wire, wenn Sie
sich anders verhalten hitten. »Haitte ich nur ...
(ergdanzen Sie selbst), wiren wir vielleicht immer
noch ein gliickliches Paar. «

Sie versuchen zu verstehen, was in einer beendeten
oder gerade endenden Beziehung schiefgelaufen ist,
damit Sie dieses Verhaltensmuster nicht wiederholen.
Sie verstehen wollen, warum die Beziehung Ihnen
nahe stehender Personen (z.B. Eltern, erwachsene
Kinder, andere Familienmitglieder oder Freunde) zu
Ende geht, obwohl sie vielleicht von auflen ganz
intakt aussah.

Sie versuchen, Thre eigenen Verhaltensmuster oder
die potenzieller Partner zu durchschauen, damit
vielleicht auch greifbarer wird, warum Ihre Bezie-
hungen nicht von Dauer sind oder warum Sie nicht
die Erfullung in ihnen finden, die Sie sich erhoffen.

die im Buch behandelten Themen zurzeit fiir Sie
oder Thren Partner oder Sie beide aktuell sind.

Sie als Psychologin, Pfarrerin, Anwaltin oder in
einem anderen helfenden Beruf titig sind; wenn Sie
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sich also in einer Position befinden, die es Thnen
ermoglicht, Menschen in Beziehungsfragen mit Rat
und Tat zur Seite zu stehen.

Sie sind kein Einzelfall

In den letzten Jahren kamen auf 100 geschlossene
Ehen etwa 46 Scheidungen. Die Tendenz ist steigend.
Rein statistisch ist es sogar eine Tatsache, dass Frauen,
die in der ersten Dekade des 21. Jahrhunderts ihre
Volljahrigkeit erreichen, im Durchschnitt mehr Ehe-
manner als Kinder haben werden. Vielleicht ist dies
durch die hohere Lebenserwartung unserer schnellle-
bigen Gesellschaft bedingt, denn dadurch sind wir im
Allgemeinen beruflich und privat viel haufiger bedeu-
tenden Verdnderungen unterworfen. Ob das gut oder
schlecht ist, kann ich nicht entscheiden; wirklich
wichtig ist nur, dass wir diese Tatsache akzeptieren.
Das ist auch der Grund fiir meine moglichst neutrale
Wortwahl in diesem Buch. So bezeichne ich beispiels-
weise eine geschiedene Ehe nicht als gescheiterte Ehe,
sondern als Beziehung, deren Zeit abgelaufen ist. Dazu
mochte ich auch Sie ermutigen.

In meinen Gesprachen, Workshops und Radiosen-
dungen wurde ich immer wieder wegen meiner neutra-
len Haltung kritisiert, aber die Erfahrung hat mich
gelehrt, dass es keine glicklichen oder ungliicklichen
Paare gibt, sondern nur gliickliche oder ungliickliche
Menschen, aus denen sich Paare zusammensetzen.

AufSerdem war ich schon immer davon uberzeugt,
dass wir uns auf schwankendem Boden befinden,
sobald wir versuchen, unsere eigenen Wertvorstellun-
gen auf andere Menschen zu tbertragen. Bedenken
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Sie: Gluck ist immer subjektiv, und nur Sie bestimmen,
was Sie brauchen!

In diesem Buch finden Sie die Fragen, die Sie im
Prozess der Entscheidungsfindung unterstiitzen. Dazu
kommen Hinweise fiir die Beantwortung dieser Fragen
in Eigenregie und die Informationen und Strategien,
die Sie brauchen werden, um Ihre einmal getroffene
Entscheidung in die Praxis umzusetzen.

Ambivalenz ist ein Geisteszustand, in dem man
zwischen zwei oder mehreren konflikttrachtigen Alter-
nativen hin- und hergerissen wird, weil man nicht
weifs, wie man im Innersten fuhlt. Dieser Zustand
kann sehr schmerzhaft sein, und wenn Sie Schmerzen
haben, ist Thnen mit Beschwichtigungen, Klischees,
Plattitiiden oder fremden Wertvorstellungen nicht ge-
dient.

Ich mochte Thnen stattdessen zu der Erkenntnis
verhelfen, dass Sie und Ihre Situation einzigartig sind.
Auf diese Weise konnen Sie Thre ambivalenten Gefiihle
guten Gewissens bald hinter sich lassen. Sie werden die
Gewissheit erlangen, dass Sie den bestmoglichen Weg
eingeschlagen haben und tiber alle notwendigen Hilfs-
mittel verfugen, die Sie fur die vor Thnen liegenden
Herausforderungen brauchen werden.

Dieses Buch ist in drei Abschnitte unterteilt.

Teil I

»lhre Beziehung« beschiftigt sich hauptsidchlich mit
dem gegenwartigen Zustand Threr Beziehung. Im zwei-
ten Kapitel werde ich eine tiberarbeitete Version mei-
nes Fragebogens »Ist Thre Beziehung noch zu retten?«
vorstellen.
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Dieser Fragebogen wurde schon von unzihligen
Psychotherapeuten, Scheidungsanwilten und Laien
auf der ganzen Welt eingesetzt. Das Feedback, das ich
bekommen habe, hat mich dazu veranlasst, die ur-
spriinglichen Fragen leicht abzuindern und aufSerdem
zehn neue hinzuzufiigen. Die Auswertung der Antwor-
ten fiihrt Sie dann zu bestimmten Kapiteln, in denen
Sie anregende Strategien fur alle Problembereiche
finden.

Teil I

»Wege aus der Ambivalenz« gibt Thnen die Méglich-
keit, die drei grofSen Fragezeichen genauer zu betrach-
ten, die iiber Ihrer Beziehung schweben:

1. Bleiben oder gehen?
2. Was passiert, wenn ich gehe?
3. Was passiert, wenn ich bleibe?

Moglicherweise (und das ist ganz normal), stellen Sie
sich alle drei Fragen gleichzeitig. Deshalb habe ich hier
sowohl Strategien beschrieben, die Thnen zur Ent-
schliisselung ihrer ambivalenten Emotionen dienen,
als auch Querverweise zu anderen relevanten Stellen
im Buch eingefiigt.

Teil III

»Das Ende der Ambivalenz?« wird Thnen helfen, Thr
neues gemeinsames Leben als Paar zu gestalten und/
oder sich in Threm Leben als Single zurechtzufinden.
Sie werden Gelegenheit bekommen, beide Lebenswei-
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sen eingehend zu priifen oder neu zu tiberdenken und
sich Strategien anzueignen, wie Sie gliicklicher wer-
den, egal, ob Ihre Beziehung fortbesteht oder nicht.

Ein Wegweiser durch das Buch

Ist Ibre Beziehung noch zu rettens ist so angelegt, dass
Sie das Buch entweder von Anfang bis Ende durch-
lesen konnen, oder aber direkt zu den Teilen blattern,
die Sie am meisten interessieren. Auf jeden Fall mochte
ich Thnen nahelegen, die vorgeschlagenen Strategien
anzuwenden und die Ubungen zu machen. Sie werden
Ihnen bei der Klirung Ihrer konkreten Situation
helfen. Sie werden feststellen, dass die Botschaft dieses
Buches bei wiederholtem Lesen jedes Mal eine andere
ist, denn schlieSlich entwickeln Sie sich ja auch weiter
in Threm Prozess.

Damit Sie wissen, ob Sie auf dem richtigen Weg
sind, wire es gut, Ihre Beziehung einmal unter einem
anderen, neuen Blickwinkel zu betrachten. Sie und ich
werden zusammen daran arbeiten. Ich werde Thnen die
Fragen liefern, die Sie sich stellen miissen, Thnen eine
Vielzahl von Wahlmoglichkeiten aufzeigen und Thnen
Hinweise geben, wie Sie sich IThre inneren Quellen
zunutze machen, denn dort finden Sie die wahrhaftigs-
ten Antworten auf die wichtigen Lebensfragen. Kein
Buch weifs besser als Sie, was gut fiir Sie ist, aber
zusammen werden wir es herausfinden. Manches, was
Sie lesen, wird vielleicht genau ins Schwarze treffen,
wihrend anderes tiberhaupt nicht auf Sie tibertragbar
ist.

Wenn Sie sich gemeinsam mit Ihrem Partner mit der
Frage auseinandersetzen, ob Thre Beziehung noch zu
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retten ist, sollten Sie die passenden Strategien und
Ubungen immer zuerst nacheinander allein durchge-
hen. (Sie konnen dann spiter noch entscheiden, was
Sie IThrem Partner davon mitteilen wollen.)

Vieles konnen Sie gedanklich durchspielen, anderes
dagegen sollte schriftlich bearbeitet und immer wieder
konsultiert werden. AufSerdem wiirde ich Thnen vor-
schlagen, sich fiir jedes einzelne Kapitel gentigend Zeit
zu nehmen, damit Sie die darin behandelten Themen
auch emotional verarbeiten konnen. Dieses Buch
griindet auf einer jahrzehntelangen therapeutischen
Erfahrung mit unzihligen Einzelpersonen und Paaren.
Es beschreibt praktisch jede vorstellbare Beziehungssi-
tuation und Problemstellung, die fur Sie relevant sein
konnte.

Vor allem aber geht es in diesem Buch um Sie und
die Beziehung, die vielleicht eine ganz entscheidende
Rolle in Threm Leben spielt. Die Thematik ist zwar
ernst und oftmals frustrierend, wird aber in optimisti-
scher und konstruktiver Weise behandelt.

Noch einmal: Sie koénnen das Buch nur dann
optimal nutzen, wenn Sie sich auf die Ubungen auch
wirklich einlassen und sich die Strategien aneignen,
von denen Sie sich angesprochen fiithlen. Nur so ist
dieses Buch mehr als eine anregende Lektiire, nur so
werden Sie wirklich von ihm profitieren. Denn dann
werden Sie Thren zukiinftigen Weg und die Schritte in
Richtung auf Ihr Ziel klarer vor sich sehen.

Mein grofSter Wunsch ist es, Ihnen den Zugang zu
der grofSten Ressource zu erleichtern, die Thnen bei
jeder Lebensentscheidung zur Verfiigung steht: Thre
eigene innere Weisheit.
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Ich bin sehr gliicklich, dass ich an diesem Prozess

teilhaben darf und wiinsche Ihnen viel Erfolg.

Michael S. Broder, Ph.D.
Philadelphia, Pennsylvania/USA
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