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So sollte es nicht sein:

RATGEBER

Das Paar liegt auf dem Bett,
jeder starrt in sein Handy

Berlin - Der_wabh-
re Risikofaktor fiir
die Beziehung tréigt
nicht etwa Highheels
oder einen sexy An-
zug, sondern hat ein
Leuchtdisplay und
nimmt immer wieder
Platz im eigenen Bett.

Wie eine aktuelle
Studie von TNS Em-
nid ergeben hat, ist
inzwischen jeder vier-
te Deutsche eifersich-
tiger auf das Handy
des Partners als auf
einen moéglichen Ne-
benbuhler/eine még-
liche Nebenbuhlerin.

In Berlin ist die Han-

nes Smartphones ge-
trennt haben, wurde in
der Studie zwar nicht
erfasst. Vor allem die
jungen Leute befiirch-
ten aber, den anderen
an das Handy zu ver-
lieren. Knapp 40 Pro-
zent der unter 30-JGh-
rigen sind vor allem
eifersichtig auf die
Zeit, die ihr Partner
damit verbringt.
.Sténdig aufs Dis-
play zu schauen, ob-
wohl wir gerade
gemeinsam Zeit ver-
bringen, gibt dem Part-
ner das Signal, dass
das Handy wichtiger
sei als er/sie”, erkldart
der Berliner Paarthe-

dynutzung besonders
exzessiv: 72,4 Stunden

rapeut Dr. Wolfgang
Kriger. Berliner seien

pro Woche sind die

deshalb so gefdhrdet,

Hauptstddter online

weil es in einer Grof3-

(Quelle: dpa, ZDF)!

stadt tatsdchlich viel

Wie viele Paare
sich bereits wegen ei-

Ablenkung gibt. Man
kann seine Probleme

ZAHL DER
WOCHE

Stunden Schlaf pro
Nacht empfehlen For-
scher, um sich ausrei-
A chend erholt zu fiihlen.

Gut die Halfte der Deutschen schafft
dies auch. Der Anteil der Menschen,
die nur weniger als sechs Stunden pro
Nacht schlafen, ist jedoch mit rund 44
Prozent éhnlich hoch. Quelle: Statista

schnell wegsollen.
Fir den unange-
messenen Gebrauch
eines Mobiltelefons in
einer sozialen Situati-
on gibt es sogar einen
neuen englischen Be-
griff: Phubbing (eine
Mischung aus , phone”
und ,snubbing” - je-
manden vor den Kopf
stoBen). Nun ist Phub-
bing auch in Beziehun-
gen angekommen.
wie bei
Spielautomaten
Aber warum fesselt
uns das Handy so
sehr, dass wir all un-
sere Manieren verges-
sen und sogar unse-
re Beziehungen aufs
Spiel setzen? Das
weif} die Neurowissen-
schaftlerin Dr. Laura
Winsch: ,Mobiltelefo-
ne sind wie Spielauto-
maten, sie blinken in

Strenge fiihrt zu
Ubergewicht

Montreal - Wissenschaftler der
Universitadt Montreal fanden her-
aus, dass autoritdre Erziehung ein
Grund fir Fettleibigkeit bei Kindern
sein kann. Zwei- bis finfjcihrige Kin-
der, die autoritéir erzogen wurden,
entwickelten ein um 30 Prozent ho-
heres Risiko fur Fettleibigkeit. Mog-
liche Grinde: Lust auf Verbotenes,
Kompensation der Liebe.

schonen Farben, ver-
dndern stdndig das
Bild. Der eigentliche
Grund fir ihr Suchtpo-
tenzial ist aber die so-
genannte intermittie-
rende Belohnung.”
Heif3t: Wir kdnnen
den Ausgang der Nut-
zung nicht vorherse-
hen. Mal gibt es etwas
Spannendes zu entde-
cken, mal nicht. Des-
halb zicken wir das
Handy immer wieder.
,Da schitten wir viel
mehr das Glickshor-
mon Dopamin aus, als
wenn wir immer nur
belohnt werden wir-
den!”

Handy ziicken
ist ansteckend

Dr. Laura Winsch
gibt in Berlin regel-
md&Big Workshops zu
gesunder Kommunika-
tion, das Handy ist oft
ein Thema (www.neu-

roscience-consulting.

com).
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Handy weg von
der Lie

zeitig auch Kamera,
Bank, Boardkarten,
Navigation ... Sie kon-

ist auch noch an-
steckend”, sagt sie.
Wenn wir unser Ge-
geniber mit dem Te-
lefon beobachten,
stoflen wir paradoxer-
weise doppelt so viel

Dopamin aus. Wir kén-
nen es also kaum ab-

nen auch eine Verbin-
dung zwischen Paa-
ren schaffen, Trost
spenden, Inspiration
geben. ,Als Paar soll-
te man sich immer fra-
gen: Bringt uns das
Handy ndher oder
vergrofiert es die

warten, selbst zuzu-

greifen.” Und
so kommt es
schnell dazu,
dass beide
am Display
kleben.
Natirlich

gilt auch hier:
Die Menge
macht das
Gift. Smart-
phones sind
heute ja
nicht nur Te-
lefone, son-
dern gleich-

Job gegen

Demenz

Der WHO zufolge ist das Demenzri-
siko bei Menschen mit einem geis-
tig anregenden Beruf deutlich ge-
ringer. Grund: Sie bilden weniger
Proteine, die Verbindungen zwi-
schen Nervenzellen im Gehirn be-
eintrdchtigen. Auch andere Fakto-
ren férdern geistige Gesundheit,
2.B. soziale Kontakte und das stéin-
dige Erlernen neuer Fahigkeiten.
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Kluft?”, sagt der Ber-

liner Paartherapeut
Kriger.

Waire doch schade,
wenn wir neben unse-
rer liebsten Person im
Bett liegen und die-
se Beziehung einfach
wegscrollen! Damit das
nicht passiert, lesen Sie
im Kasten die besten
Tipps von Dr. Laura
Wiinsch fiir mehr Lie-
be und weniger Handy.

Mehr Liebe, weniger

Telefon -

Raus aus dem Raum

Studien zeigen, dass selbst
umgedrehte Handys auf dem
Tisch fijr bis zu 50 Prozent we-
niger Verbindung zwischen
den Paaren sorgen. ,Allein
die Méglichkeit zuzugreifen,
macht uns kribbelig und ab-

SO geht’s!

i lieren, was wir gerade ha-

ben. Und jetzt ist es plétzlich
wieder da!” Das holt uns auf
den Boden der Tatsachen zu-
rick. Das Handy darf unsere
schénsten Momente nicht sa-
botieren.

Die Liebe bewusst

wesend. Das Ding muss al-
so komplett aus dem Raum!
Wir sollten uns die Nutzung
$0 unangenehm wie mdglich
machen”, erklért die Neuro-
wissenschaftlerin Dr. Laura
Wiinsch. Das Handy z.B. iber
Nacht im Flur laden lassen.
Nicht von Social
Media blenden lassen

vorziehen

Aufmerksamkeit ist das
_gr(')'Bte Geschenk, das wir
jemanden machen kénnen.
Wenn wir das schillernde,
suchtig machende Handy
weglegen, geben wir dem
Partner gleichzeitig ein Signal:
«In einer Welt, wo alles mog-
lich ist, wahle ich genau dichl”

Bei Instagram & Co. zeigt
jeder nur den perfekten, nicht
unbedingt echten Ausschnitt
aus seiner Beziehung. Und
schon fangen wir an zu grij-
beln und zu vergleichen. Die
Expertin schidigt diese Ubung
fir mehr Wertschditzung vor:
LStellen wir uns mdglichst bild-

Gehirn austricksen

Statt Familienfotos den Satz
Was brauchst du gerade?”
als Bildschirmschoner einstel-
len. Meistens greifen wir zum
Handy, obwohl wir eigentlich
andere Bediirfnisse haben.
Wie Hunger, Schiaf oder N&-
he. Der Satz erinnert immer

lich vor, wir wiirden alles ver-

wieder daran.



