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Ein Viertel der Deutschen ist eifersiichtig auf das Handy des
Partners/der Partnerin, zeigen Umfragen. Denn das Smartphone ist
wie eine dritte Person, die Zuneigung klaut. Was das mit dem Hirn

anrichtet (und wie

man Herzen durch Weglegen gewinnt), erklart

Neurowissenschaftlerin Dr. Laura Wiinsch im Interview

Was har es, was ich nicht habe? 128 GB,
ein Leuchedisplay. Frither war man eifer-
siichtig auf die Kollegin/den Kollegen
oder auf den*die Ex. Heute kommt der
wahre Risikofakror fiir die Beziechung
aus dem Office oder aus der Bar immer
zuverlissig mit nach Hause und nimmt
Platz im eigenen Betr ein. Ist das Smart-
phone ein Beziehungskiller?

Wie eine Umfrage von TINS Emnid
ergeben hat, ist inzwischen jede’r vierte
Deutsche cifersiichtiger auf das Handy
der Partnerin/des Partners als auf mog-
liche Nebenbuhler*innen. Wie viele Paa-
ré sich bereits wegen eines Smartphones

MOBILTELEFONE LIEFE
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getrennt haben, wurde in der Studie zwar niche erfasst. Vor
allem die jungen Leute befiirchten aber, den*die andere*n an
das Handy zu verlieren. Knapp 40 Prozent der unter 30-Jihri-
gen sind besonders eifersiichtig auf die Zeit, die ihr*e Part-
ner”in damic verbringt. Es ist also ein Problem, das eher noch
grofer wird, als zu verschwinden.

Stindig aufs Display zu schauen, obwohl gerade gemein-
same Quality Time angesagt ist, wird schnell als folgendes
Zeichen verstanden: ,,Das Handy ist wichtiger als du.” Fiir den
unhoflichen, unangemessenen Gebrauch eines Mobiltelefons

; e . ) - DR. LAURA
in einer sozialen Situation gibt cs Sopanelnen ?ch“nﬂ"‘: Phub- WUNSCH
bing (eine Mischung aus »phone* und ,.snubbing® — jemanden Als Neurologin

leidet am meisten unter sowie Diversity,
vor de::n Kopf stoﬁfn‘)'. pnd wer f. er dem BN ORIt
Phubbing? Klar: der*die Partner®in. Exparthararsia
Meist kénnen wir aber niches dafiir, unsere Gehirne spie- Fi;menﬁund spricht
" : e . i . auf grofBen Bihnen,
len uns einen Stl’ﬁlC!‘l , erklare Neu:jfm lsscnschavﬁlerm Lfnd Ubggens, ih:[BTIZ?
Cambridge-Dozentin Dr. Laura Wiinsch und nimmrt die sc_hirmschcner i
Phubber*innen in Schutz. Es sei aber wichtig zu verstehen, ke'“dFﬂmzien;mc,
7 b v ; £ sondern der Satz
warum uns das Handy so fasziniert und wie wir unsere Kopf Wasbranctawde
chen austricksen konnen, um dann gute Bezichungen zu fiih- ger—ad?gu R
ren! Damit unsere Mobiltelefone ihren sie sicher, dass

sie ihr Handy nicht

eigentlichen Job erledigen: uns zu ver- einfach so nutzt ...

N S binden statt zu spalten. Im Interview er-
| E
L
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klire die Expertin, wie's gelingen kann,

Warum fessek uns das Handy so sehr,
I dass wir all unsere Manieren vergessen?
A T T E Mobiltelefone sind wie Spielautomaren,

LERIN blinken in schonen )
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he. Der
«Poten-
rmittie-

Farben, machen tolle Gcrii}lsc
eigentliche Gru nd fiir ihr bt_lch
zi;l ist aber die sogenannte Ir'I[L: .
rende Belohnung. Heift, wir konnen |
den Ausgang der Nutzung nicht \-'(frhm-
sehen. I\-'LI.al gewinnen Wi, mal verlieren
wir, mal gibt es etwas Spanm’ndcs ZLII
cmdeckc;, mal nicht, Da schiitten wir
das Gliickshormon Dopamin viel mehr
aus, als wenn wir immer nur belohnt

werden wiirden.

Die Belohnung kinnte man sich in
Beziehungen doch voneinander holen?
Das erfordert mehr Kraft und Kommu-
nikarion. Mobiltelefone liefern uns

schnelle Befriedigung. Sie sind aber
auch wie ein Essen bei McDonalds:
Wir konsumieren es, es macht uns voll,
aber eben nicht lange satt.

Was briuchten wir stattdessen?

Was wir brauchten, ist Oxyrocin, auch
Kuschelhormon genannt. Es wird aus-
geschiitret, wenn wir uns tatsichlich
beriihren, tiefe Verbindung spiiren, uns
gesehen fiihlen. Wir konzentrieren uns
pro Stunde aber meist nur vier Minuten
auf eine Sache — haben Studien am
Arbeitsplatz ergeben. Deshalb empfehle
ich als schnelle SOS-Lésung, einen
Wecker zu stellen und dem anderen

zehn Minuten lang einfach zuzuhéren,
Gebt das denn nur ohne Smartphone
in der Hand?

Studien zeigen, dass selbst umgedrehe
Handys auf dem Tisch die Connectiop
zwischen Paaren um 50 Prozent redy-

zieren. Allein dass wir dje Mbglichkeir
haben, zuzugreifen, macht uns kribbe.
lig und teilweise abwesend,

{)as Ding muss also qus dem Raum?
Zumindest sollte man sich die Nugzyp
S0 unangenehm wie moglich machep
Das Handy abends im kalten Fly,

laden start gemiirtlich
. neben dem, S
oder im Schlafzimmer. s

HANDYS AUF DEM TISCH DIE CONNECTION

,STUDIEN ZEIGEN, DASS SELBST UMGEDREHTE
IWISCHEN PAAREN UM 50 PROZENT REDUZIEREN.”
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Ein Licbespaar im Bett, beide p1pp,
am Bildschirm. Liuf’s nichs me},,.pn
I\_I.ICht uni?edingt_ 150-mal am Tag
ziicken wir das Handy, halten es bg’
vier Stunden in der HbdDa d::u
L.Irsache schwer zu ermitteln. Das kann
eine stressige Zeit im Job sein, eine
schlechte Angewohnheit, aber auch
Flucht. Etwa vor unangenehmen
Gesprichen. Wir wischen die Probleme
weg. Das Refreshen des Feeds gibt uns
ein Gefiihl von Kontrolle,

Stumpf nebeneinanderher zu scrollen,
statt sich kuschelnd tief in die Augen
zu schauen: Das kennen wir alle.
Klar. Die Menge macht das Gift.
Smartphones kénnen auch eine un-
glaubliche Verbindung zwischen Paaren
schaffen, Trost spenden, Inspiration
geben, sogar Heilung sein. Und niche
zuletzt ja bei der Kommunikation
helfen! Als Paar sollte man sich aber
fragen: Bringt uns das Handy niher
oder vergrofert es die Kluft?

Das Handy ist per se nicht bose?

Nein, es ist wie mit Geld. Ist das gut
oder schlecht? Die Frage ist, was man
damit anstellt. Und Phubbing gehort
eben nicht zu den besten Optionen.
Was macht Phubbing mit der Bezie-
hung konkret?

Dazu gibt es schon ganz gute For-
schungsergebnisse. Je mehr ein®e Part-
ner*in das Gerit tatsichlich verwende-
te, desto trauriger war der*die andere
mit der Bezichung. Auch kann exzessive
Handynutzung zu weniger Vertrauen
und Sex fithren. Als hitte man eine™n
Nebenbuhler*in im Schlafzimmer, mit
dem*der man nie mithalten kann.
Kann man wirklich Eifersucht auf ein
technisches Gerdt empfinden?

Niche direkr auf das Gerat. Im Handy
ist ja alles drin: Telefon, Kamera, A
seher, Bank, Kinorickets, Boarding
Passes, Musik, Navigation, Zeitung,
aber eben auch Social Media.

Und da gibt's vie o schone Menschen ...
Hier kommt schnell Eifersucht auf. Zu

Recht. Minner schitzen ihre Partnerin

unattrakeiver ein, wenn ihnen vorher g
Fotos von Models gezcig‘t wurden. Un
die gibt’s bei Instagranjg :-z-db?;;ag
wir an zi ar e
g:;lj::aizgzl:: besten Bezichung! L.Eldcl'
gewohnen wir uns nach erwa qrr].; .
Monaten an alles. Den Traumjob, di¢

JAUFMERKSAMKEIT IST
DAS GROSSTE GESCHENK,
DAS MAN JEMANDEM
MACHEN KANN.”

LAURA WUNSCH, NEUROWISSENSCHAFTLERIN

Traumwohnung, aber auch an den*die Traumpartner®in.
Dann ist alles nur noch ,Meh®, das Gehirn braucht neue
Impulse.

Wie tricksen wir unsere Gehirne aus?

Meine Lieblingsiibung fiir mehr Wertschitzung: Stellen Sie
sich bildlich vor, Sie wiirden alles verlieren, was Sie gerade
haben. Und nach einer Minute des Nachsinnens ist es wieder
da. Man muss das Gehirn zur Dankbarkeic trainieren. Thm
sagen: Alles, was wir haben, ist das Hier und Jetzt. Das
Handy darf unsere schonsten Momente nicht sabortieren.
Unsere schonsten Momente wollen wir aber auch oft mit der
Kamera festhalten ...

Dann das Telefon in den Flugmodus stellen. Vor allem
abends beim Essen, am Wochenende oder im Urlaub. So gibt
es beim Bildermachen eine Hiirde, wenn man doch abdriftet.
Und haben Sie einen Trick, mit dem Partner*innen einan-
der automatisch wieder interessanter als das Handy finden?
Da wir uns ja so schnell an alles Schéne gewdhnen, empfehle
ich, immer neue Reize in der realen Welc zu schaffen. Zu-
sammen neue Dinge erleben, mal ohne Google Maps durch
die Stadt laufen, um den*die andere®n werben — das alles
sorgt fiir mehr Adrenalin, mehr Verbindung. Dann kann
man zwischendurch auch etwas bléd scrollen, wen stért’s!
Wie kann man das Thema ansprechen, ohne einen Streit
vom Zaun zu brechen? Man michte ja weder den*die
Partner*in belehren noch um Aufmerksamkeit betteln.
Strenge Handyregeln bringen tatsichlich nichts, wir lernen
nicht durch Strafe. Und sobald etwas verboten ist, wird beim
Regelbruch noch mehr Dopamin ausgeschiittet. Stattdessen
sollte man in der Beziechung immer von sich selbst sprechen.
Etwa: ,Ich habe heute zwei Stunden am Handy verloren und
irgere mich dariiber. Dann habe ich diesen Artikel in der
Cosmo gelesen mit interessanten Studien dazu.”

Und welche Erkenntnis kann Paaren noch helfen, im
Moment prdsenter zu sein?

Das Bewusstmachen, dass das Leben jetze stattfinder. Es geht
nicht darum, weniger am Handy zu sein, sondern darum,
gemeinsam mehr im Leben zu sein. Aufmerksamkeit ist das
grofice Geschenk, das man jemandem machen kann. Wenn
wir das schillernde, stichtig machende Handy weglegen,
geben wir dem*der Partner™n gleichzeitig ein Signal: ,In
einer Welt, in der alles méglich ist, wihle ich genau dich!*
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