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   [zur Inhaltsübersicht]
Wir widmen dieses Buch Sarah und Eric Meyers, einem Paar, das wir kennenlernten, als ihre Tochter Sophie und unsere Tochter Lucy geboren wurden. Dann wurde unser Sohn Jack ungefähr zur selben Zeit geboren wie ihr Sohn Sam, gefolgt von unserem Sohn Tucker und ihrem Sohn Chad. In den 20 Jahren, in denen wir unsere Kinder zusammen aufgezogen haben, sind sie nicht nur zu einer Art zweite Eltern für unsere Kinder geworden, sondern auch wunderbare Freunde für Sue und mich, mit denen wir viel Spaß haben und ebenso gemütlich um den Küchentisch sitzen können. In schweren Zeiten sind sie immer da, um uns unter die Arme zu greifen, und in guten Zeiten sind sie stets zur Stelle, um mit uns zusammen zu feiern. Indem wir dieses Buch Sarah und Eric widmen, wollen wir nicht nur unserer Freundschaft ein Denkmal setzen, sondern alle Paare dazu ermuntern, ihre Freundschaften zu würdigen.

[zur Inhaltsübersicht]
Einleitung

Geht es Ihnen auch so? Es gelingt Ihnen zunehmend schwerer, die Aufmerksamkeit Ihres Partners zu erlangen, ganz zu schweigen von seiner Zuneigung. Ihre Gespräche drehen sich viel zu oft um schlechte Ereignisse und belastende Sorgen. Sie fühlen sich ein wenig einsam, obwohl Sie Ihren Partner (eigentlich) lieben. Sie haben das Gefühl, dass alle Ihre wichtigen Gespräche zwischen Tür und Angel oder per Handy stattfinden – und dann auch noch ständig durch diese nervigen Rufunterbrechungen gestört werden. Ihre Versuche, ein Gespräch zu führen, werden durch Störungen häufig unterbrochen. Während Sie schon zur Tür hinauseilen, zwängen Sie noch eben den Inhalt eines gut einstündigen Dialogs in zwei Minuten verbales Trommelfeuer. Sie sind oft wütend auf Ihren Ehepartner, ohne zu wissen, warum. Sie fühlen sich schon nach der Hälfte des Tages erschöpft oder gar ausgepowert. Die Kommunikation mit Ihrem Partner gleicht dem Versuch, bei einem ausverkauften Rockkonzert mit jemandem über fünf Reihen Entfernung hinweg zu sprechen, sodass Sie schreien müssen, damit er die einfachsten Sätze hört.
Sollten Ihnen einige oder auch alle genannten Situationen vertraut vorkommen, sind Sie in bester Gesellschaft. Willkommen im modernen Leben mit seinen immer zahlreicher werdenden technischen Möglichkeiten, «in Kontakt zu bleiben», und mit seinem immer größer werdenden Wissen über die vielen schrecklichen Dinge, die in der Welt geschehen und die theoretisch auch Sie bedrohen können. Verstehen Sie uns bitte nicht falsch. Wir sind keine Technikfeinde, die den Zustand unserer durchtechnisierten Welt beklagen. Die Möglichkeit, immer informiert zu sein und jederzeit schnell kommunizieren zu können, bietet eine Fülle von Chancen und Anregungen. Diese «schöne neue Welt» ist in vielerlei Hinsicht aufregend und nützlich in einem.
Gleichzeitig aber kann diese schöne neue Welt das Liebesleben ungemein erschweren und gute Beziehungen sabotieren, jedenfalls dann, wenn man sich der Fallstricke des modernen Lebens nicht bewusst ist. Ironischerweise ist es gerade die Vielfalt der Kommunikationsmöglichkeiten, die das, was man ausdrücken will, undeutlich machen oder verfälschen und damit die Beziehungen von Menschen, die sich mögen oder lieben, schädigen kann.
Möglicherweise spüren Sie, dass die Menschen in Ihrer Umgebung gereizter sind als früher, aber Sie wissen nicht, warum. Ein Grund dafür ist, dass viele Menschen über die Maßen abgelenkt, belastet und beunruhigt sind. In einem solchen Gemütszustand kann man unmöglich vertraut miteinander umgehen und eine Liebesbeziehung aufrechterhalten. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie die Fallen, die die Liebe sabotieren, umgehen und so die Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Partner stärken können.
Wir leben in einer Welt, die sich innerhalb nur einer Generation radikal verändert hat. Das Leben wirft heutzutage völlig neue Probleme auf, die uns niemals zuvor in der Menschheitsgeschichte begegnet sind. Die Diskussion der meisten dieser Probleme überlassen wir lieber Ökonomen, Soziologen, Wissenschaftlern, Politikern und Computerexperten, die davon mehr verstehen als wir.
Unser Wissensgebiet ist die Liebe. Deshalb beschäftigen wir uns mit dem Problem der Intimität in der heutigen Welt. Wir – Edward (genannt Ned) als Psychiater und Sue als Sozialarbeiterin – haben gelernt zu beurteilen, worin die Hindernisse, die unsere heutige Welt der Liebe in den Weg stellt, liegen – und was Sie tun können, um Ihre Liebe so stabil zu gestalten, wie Sie es sich wünschen.
Was dieses Buch von anderen Beziehungsratgebern unterscheidet, ist unsere Betonung dessen, was heutzutage neu und schwierig ist und wie sich die Muster der Intimität derzeit verändern. Die fundamentalen Umwälzungen unseres täglichen Lebens im letzten Jahrzehnt haben nicht nur die Wirtschaftslage, die politischen Machtverhältnisse, das Klima und die Kommunikationsgeschwindigkeit verändert, sondern auch die Art und Weise, wie Menschen einander näherkommen und nahe bleiben.
Auch wenn Intimität zu keiner Zeit einfach war, stellt uns die heutige Welt vor ganz neue Herausforderungen mit ihren vielen Neuerungen wie dem Austausch von SMS mit dem geliebten Menschen, der Partnersuche im Internet, dem Wettstreit um die Aufmerksamkeit des Partners gegen die elektronischen Geräte oder dem wirtschaftlichen Druck, der infolge von Rezession, Personalabbau und Globalisierung auf den Paaren lastet; noch nie mussten die Menschen in ihrem Leben mit schnellerem Wechsel und größerer Unsicherheit fertig werden.
Im Mittelpunkt all dieser Dinge steht das, was wir das moderne Paradox nennen: Niemals zuvor war es so leicht, mit so vielen Menschen elektronisch Kontakt zu halten, aber selten zuvor war es so schwer, wirkliche menschliche Nähe zu erfahren. Unsere elektronische Welt hat uns eine Art emotionaler Isolation voneinander erlaubt und gleichzeitig aufgezwungen. Was als Annehmlichkeit begann, ist zu einer Art extrovertierter Einsamkeit geworden: Unsere Welt produziert einen unablässigen Austausch von Dialogen und Informationen, während sich die Menschen, die daran teilhaben, merkwürdig allein fühlen.
Zusätzlich hat die Verbindung von globaler Politik, Umweltverschmutzung und rasanter wirtschaftlicher Talfahrt Stress und Anspannung auf eine für uns gefährliche Höchststufe getrieben. Es ist gefährlich, mit so viel Angst und Stress zu leben, wie wir es heutzutage tun – ein weiterer Anlass zur Sorge! Wo wir auch hinschauen, finden wir Angst und Stress: bei uns selbst, bei unseren Freunden, bei unseren Kollegen, sogar bei unseren Kindern. Stress vergiftet die Intimität in Beziehungen, weil er unsere Aufmerksamkeit ablenkt von den Menschen, die uns am meisten bedeuten.
Wir alle tragen zur Schaffung dieser neuen Welt bei, und sei es nur, indem wir uns mitreißen lassen und immer schneller vorwärts eilen. Denken wir nur einmal daran, wie sich unser Alltag in den letzten 10 bis 15 Jahren verändert hat. Wann haben Sie Ihr erstes Handy erworben? Wann haben Sie zum ersten Mal 100 Programme auf Ihrem Fernsehgerät empfangen? Wie lange ist es her, dass man sonntags nicht einkaufen gehen konnte, weil die Geschäfte geschlossen hatten? Wann haben Sie aufgehört, Briefe von Hand zu schreiben? Wann haben Sie zum ersten Mal Google benutzt? Wann haben Sie sich zum ersten Mal überlastet und zum Zerreißen angespannt gefühlt?
Und dann, gerade als es uns unmöglich schien, noch mehr zu leisten oder noch mehr Stress zu ertragen, ging die Wirtschaft auf Talfahrt. Plötzlich dominierten uns bis dahin völlig unbekannte Menschen die Nachrichten, und wir mussten erfahren, dass sie uns bestehlen. Wir lasen über riesige verlorene Geldbeträge, die unser Vorstellungsvermögen überstiegen, verstanden hingegen nur zu gut, dass unser Vertrauen missbraucht, unsere Ersparnisse dezimiert, wenn nicht völlig vernichtet und unsere Jobs in Gefahr waren. Wir fühlten eine neue Welle von Angst und Wut in uns aufsteigen – und noch mehr Sorgen!
In dieser Situation erschien uns die Liebe und Unterstützung von unserem Ehepartner oder Lebensgefährten wichtiger als je zuvor. Wohin sonst konnten wir uns auch wenden? Wir mussten jedoch feststellen, dass es in unserer verrückten, hektischen Welt schwieriger als jemals zuvor geworden war, Liebe und Unterstützung zu finden. Jeder ist so beschäftigt und abgelenkt. Wer schafft es noch, einem anderen lange genug Beachtung zu schenken, sodass sich Liebe entwickeln kann?
Die Ehe, die hinter diesem Buch steht

Dieses Buch ist eine Gemeinschaftsarbeit. Genau wie die Lösung, die wir anbieten, in der Kraft der menschlichen Verbindungen liegt, ist das Buch selbst aus einer menschlichen Verbindung entstanden. An dieser Stelle möchte ich – Ned – in die erste Person wechseln, um ein bisschen von Sue und mir zu erzählen.
Wir sind seit 1988 verheiratet. Sue ist meine große Liebe, der beste Lebenspartner, den ich mir vorstellen kann. Mit mir verheiratet zu sein ist nicht einfach (ich bin mir nicht sicher, ob es überhaupt einen Mann gibt, mit dem es einfach wäre), und doch hat sie mich jeden Tag geliebt und mir mehr gegeben, als ich mir von einer Ehe je erhofft hatte. Sie ist der vernünftigste, freundlichste und liebevollste Mensch, den ich kenne.
Sie ist auch eine großartige Therapeutin. Ihre Berufsbezeichnung ist «Licensed Independent Clinical Social Worker» (kurz: LICSW; staatlich geprüfte, selbständige klinische Sozialarbeiterin). Sie war schon immer von Menschen fasziniert, von der Frage, wie sie miteinander auskommen – oder eben nicht – und wie man ihnen helfen kann.
Aufgrund der Tatsache, dass ich selbst an einer Aufmerksamkeitsdefizitstörung (ADS) leide, ist Sue im Laufe unserer vielen Ehejahre zu einer Expertin geworden für den täglichen Umgang mit einem Menschen, dessen Aufmerksamkeit unbeständig ist. Auch in ihrer Privatpraxis hat sie sich auf die Arbeit mit Paaren spezialisiert, bei denen einer oder beide Partner ADS haben. Sue selbst leidet nicht unter ADS, scherzt aber manchmal, dass es Tage gibt, an denen sie sich fragt, ob es vielleicht ansteckend ist.
Wir haben drei Kinder, die wir natürlich unendlich lieben und die alle die eine oder andere Form von ADS zeigen. Ihnen beim Heranwachsen zu helfen ist die größte Quelle der Freude und Zufriedenheit im Leben für Sue und mich.
Angesichts meiner nahezu drei Jahrzehnte langen Erfahrung in der psychiatrischen Behandlung von ADS und Sues Erfahrung in der Arbeit mit Paaren sind wir das perfekte Autoren-Duo für ein Buch über Ablenkung und deren Einfluss auf Beziehungen.
Dieses Buch handelt dennoch nicht von der Wirkung von diagnostizierter ADS auf eine Partnerschaft (auch wenn wir auf dieses Thema in Kapitel 11 näher eingehen). Wir schauen hier über ADS hinaus auf alle Beziehungen, in denen Ablenkung und Angst eine Rolle spielen – und das heißt, auf praktisch jede heutige Beziehung. Ob ein Partner an offiziell diagnostizierter ADS, einer Angststörung oder einer Stresserkrankung leidet oder nicht – Ablenkung, Angst und Stress sind in unserem modernen Leben so weit verbreitet, dass jede Partnerschaft durch irgendeine Form von Ablenkung beeinträchtigt wird. Nachdem wir uns so lange mit Aufmerksamkeit, Unaufmerksamkeit und Besorgnis beschäftigt haben, bieten wir mit diesem Buch einen Leitfaden für alle Menschen an, die das Gefühl haben, dass mangelnde Aufmerksamkeit, ein wahnsinnig gehetzter Lebensstil und ständige Sorgen ihrer Intimität im Wege stehen.
Wir haben dieses Buch geschrieben, um Ihnen zu helfen, folgende drei Ziele zu erreichen:
	Sich darüber klar werden, was wir von unserer wichtigsten Beziehung erwarten, und jeden Tag das Gefühl haben, dieser Vorstellung ein Stück näherzukommen.

	Unser Leben in Liebe genießen.

	Sich jeden Tag inspiriert fühlen durch die Kraft unseres Traumes und die Chance, ihn zu verwirklichen.



Die übergeordnete Botschaft jeder einzelnen Seite unseres Buches ist eine Botschaft der Hoffnung. Realistische, ehrliche Hoffnung. Sie können die Kontrolle, zumindest teilweise, in dieser unsicheren Welt zurückerlangen. Sie können zerstörerische Ängste bezwingen. Und Sie können die Art von Liebe erfahren, die Sie sich wünschen.
[zur Inhaltsübersicht]
TEIL EINS Probleme der Intimität

EINS Die Anatomie der modernen Liebe

Gepriesen sei das unergründliche All
Für Leben und Freude, für Dinge und Wissen wunderbar,
Und für die Liebe, die süße Liebe, – doch Preis, Preis, Preis!

WALT WHITMAN

 
Sie haben dieses Buch aus einem bestimmten Grund in die Hand genommen. Es geht Ihnen um die Liebe.
Wahrscheinlich sind Sie auf Schwierigkeiten gestoßen, vielleicht auf kleine, vielleicht auf große. Menschliche Intimität ist so komplex, so verwickelt und verschachtelt, dass es schwer ist, nicht auf Schwierigkeiten zu treffen. Die meisten von uns stoßen beim Umgang mit anderen ständig auf Hindernisse, besonders bei den Menschen, die uns am nächsten stehen. Sollten Sie also Schwierigkeiten haben, halten Sie durch und lassen Sie in Ihrem Bemühen um Lösungen nicht nach. Jeder, der Ihnen erzählt, dass es leicht ist, eine lange Wegstrecke gemeinsam zu meistern, hat das noch nie versucht. Wenn Sie das Zusammensein immer noch ernst nehmen und daran arbeiten, werden sich Ihre Bemühungen auch auszahlen, solange Sie einen sinnvollen Plan haben. Es reicht nicht aus, eine Beziehung ernst zu nehmen und daran zu arbeiten. Es gibt Menschen, die ihr ganzes Leben daran arbeiten und nichts erreichen. Um Ihnen dabei zu helfen, Ihre Liebe lebendig und Ihre Ehe intakt zu halten, haben wir einen Plan erstellt, von dem wir wissen, dass er funktioniert.
Bei einem glücklichen Paar fühlen sich beide Partner sicher und erfüllt. Um sich in einer Beziehung sicher und erfüllt zu fühlen, muss jeder das Gefühl haben,
	dass der andere gut von ihm denkt

	dass der andere eine tiefe Zuneigung zu ihm fühlt

	dass der andere eine besondere Fähigkeit an ihm erkennt.



Abgesehen davon sollte ein Lächeln auf Ihrem Gesicht erscheinen, wenn Sie an Ihren Partner denken, damit Liebe sich so entwickelt, wie wir alle sie uns wünschen. Sie sollten in Ihrem Partner einen Menschen sehen, mit dem Sie Spaß haben, auf den Sie sich freuen; jemanden, der Ihr Leben aus undefinierbaren Gründen zu etwas ganz Besonderem macht. Sie sollten das Gefühl haben, dass er oder sie ein Leuchten in Ihr Leben bringt, das Sie glücklich macht, egal, was um Sie herum passiert.
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