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Die Coronavirus-Pandemie zwingt 
einige Paare seit Wochen zur 
Nähe. Das kann stützen, aber 
auch anstrengend sein. Und 
selbst wer nicht zusammen-

wohnt, verbringt nun anders Zeit miteinander 
als zuvor. Das kann ebenfalls zusetzen. Doch 
schon vor der Krise gehörte Frust zu Partner-
schaften dazu. Studien zeigen, dass die Zu-
friedenheit in einer Beziehung im Verlauf der 

ersten zehn Jahre kontinuier-
lich abnimmt. Wenn es kriselt, 
kann eine Paartherapie oder 
Beratung helfen. Denn ein un-
befangener Dritter kann Pro-
bleme leichter analysieren und 
Lösungen finden als die mit-
einander Verstrickten. Dabei 
gilt: Es ist nie zu früh, um an 
einer Beziehung zu arbeiten. 
Wie sich extreme Situationen 
und Stress auf Beziehungen 
auswirken, wann eine Paarbe-

ratung ratsam ist und was dabei passiert, lesen 
Sie in dieser Ausgabe.

Alles Gute und eine unterhaltsame  
Lektüre wünscht

EDITORIAL

LIEBE LESERINNEN UND LESER!

Alina Schadwinkel 
Redaktionsleiterin Spektrum.de
alina.schadwinkel@spektrum.de

U
N

SP
LA

SH
 / 

JA
M

IE
 S

T
R

EE
T

 

3

http://unsplash.com/photos/hBzrr6m6-pc


06    PERSÖNLICHKEIT | Was wir an uns ändern würden
08    LERNEN | Gutes Sprachtalent, guter Programmierer
10    SCHLAF | Geruch des Partners beschert sanfte Nachtruhe
12    ATTRAKTIVITÄT | Fernsehkonsum prägt Schönheitsideal
14    GEDÄCHTNIS | Interessante Details funken beim Lernen dazwischen
16    KINDESENTWICKLUNG | Dreijährige durchschauen andere, ohne es zu wissen
18    KOMMUNIKATION | Die richtigen Worte
20    MINT-FÄCHER| Genies sind schlechte Vorbilder
22    DEPRESSION | Beharrlichkeit tut gut
24    MOTIVATION | Ist das Ende einer Aufgabe abzusehen, arbeiten wir besser

NEWS

SPEKTRUM PSYCHOLOGIE 04.2020

26   PAARTHERAPIE | Es ist nie zu früh,  
um an einer Beziehung zu arbeiten

34   STRESS IN DER PARTNERSCHAFT |  
»In jeder Krise liegt auch eine Chance«

U
N

SP
LA

SH
 / 

C
H

R
IS

T
EN

 L
A

C
O

RT
E

M
IL

A
N

V
IR

IJ
EV

IC
 / 

G
ETT

Y
 IM

A
G

ES
 / 

IS
T

O
C

K

Interview mit Marcel Schär Gmelch

52   STADTLEBEN | Verloren  
im Großstadtdschungel

U
N

SP
LA

SH
 / 

VA
N

 M
EN

D
O

ZA

4

http://unsplash.com/photos/jS4UNRCMqUk
http://unsplash.com/photos/r7YZXv5f5cc


44   KÖRPERBILD |  
Das richtige Gewicht

R
IK

E_
 / 

G
ETT

Y
 IM

A
G

ES
 / 

IS
T

O
C

K

U
N

SP
LA

SH
 / 

SE
BA

ST
IÁ

N
 L

EÓ
N

 P
R

A
D

O

66   COVID-19 |   
Wie die Pandemie 
die Psyche belastet

60   POSITIVE PSYCHOLOGIE  |  
Sie wollen uns doch nur  
glücklich machen!

LA
Y

LA
BI

R
D

 / 
G

ETT
Y

 IM
A

G
ES

 / 
IS

T
O

C
K

40    WEITEMEIERS WIDERSPRUCH | Was macht die Milch?
50    IMPRESSUM
74    GUTE FRAGE | Werden wir immer klüger?
78    HATTS DUFTE WELT | Diagnostik mit der Nase
82    BUCHTIPP | Marie Robert: Auf einen Kaffee mit Kant

RUBRIKEN

5

http://unsplash.com/photos/-sc9KmW89Ag


U
N

SP
LA

SH
 / 

A
R

YA
N

 D
H

IM
A

N

NEWS

6

http://unsplash.com/photos/93NBu0zG_H4


WAS WIR AN UNS ÄNDERN WÜRDEN
Die meisten Menschen sehen durchaus Optimierungsbedarf bei ihrem eigenen Charakter.  
Doch einen ganz bestimmten Bereich blenden sie dabei gerne aus.

W eniger Angst haben, da-
für kreativer, produktiver 
und geselliger sein: Bei 
den meisten Menschen 
gibt es etwas, was sie 

gerne an sich und ihrer Persönlichkeit ändern 
würden. In einem Bereich scheinen wir dabei 
jedoch gewissermaßen einen blinden Fleck zu 
haben. Denn kaum jemand steckt sich das Ziel, 
sich künftig fairer und moralischer zu verhal-
ten. Darauf lässt eine Studie schließen, die Jessie 
Sun von der University of California in Davis 
und Geoffrey P. Goodwin von der University of 
Pennsylvania im Fachmagazin »Psychological 
Science« veröffentlichten.

Für ihre Untersuchung befragten die For-
scher insgesamt 800 Probanden zu deren Cha-
raktereigenschaften. Dabei klopften sie unter 
anderem die berühmten »Big Five« ab, also die 
Persönlichkeitsmerkmale Gewissenhaftigkeit, 
Extraversion, Verträglichkeit, Offenheit für 
(neue) Erfahrungen sowie die emotionale Sta-
bilität der Teilnehmer. Außerdem ergänzten sie 
die Liste noch um ein paar Charakterzüge, die 
auf moralisches Verhalten hindeuten, etwa Ehr-
lichkeit und Fairness. Für jedes Merkmal sollten 
die Versuchspersonen angeben, wie stark es in 
ihren Augen bei ihnen selbst ausgeprägt war 
und wie gerne sie etwas daran ändern würden. 
Außerdem benannten sie Freunde, Bekannte 
oder Familienmitglieder, die sie auf ähnliche 
Weise von außen einschätzen sollten.

Ängstlichkeit zu reduzieren  
hat für viele Priorität
Am stärksten waren die Probanden daran inte-
ressiert, Charaktereigenschaften zu verändern, 
die mit negativen Emotionen einhergehen. So 
wünschte sich fast die Hälfte der Teilnehmer, 

weniger ängstlich zu sein; rund 40 Prozent woll-
ten gerne seltener niedergeschlagen sein. Jeder 
vierte Befragte wäre zudem gerne kontaktfreu-
diger, jeder fünfte emotional stabiler und pro-
duktiver. Vergleichsweise zufrieden waren die 
Versuchspersonen hingegen mit ihrem morali-
schen Kompass: lediglich neun Prozent strebten 
an, mitfühlender zu sein, und nur drei Prozent 
wünschten sich, sie würden sich ganz grundsätz-
lich moralischer verhalten.

Ein ähnliches Muster konnten die Forscher 
interessanterweise auch bei den Antworten 
beobachten, die Freunde, Bekannte oder Fa-
milienmitglieder gegeben hatten. Diese sahen 
zwar insgesamt weniger Anlass dafür, dass ihre 
Lieben sich ändern sollten, doch auch bei ihnen 
spielten moralische Charakteraspekte im Ver-
gleich zu anderen Zügen eine deutlich unterge-
ordnete Rolle.

Sun und Goodwin vermuten, dass die meis-
ten Menschen unter anderem deshalb nichts 
an Merkmalen wie Ehrlichkeit oder Fairness 
ändern möchten, weil sie sich ohnehin schon 
für ziemlich moralisch halten. Das kann die Er-
gebnisse allerdings nicht vollständig erklären, 
wie die Daten der Forscher zeigen. Eine andere 
wahrscheinliche Erklärung sei, dass Menschen 
primär versuchten, jene Aspekte ihrer Persön-
lichkeit zu ändern, die ihrer Ansicht nach einen 
besonders großen Einfluss auf ihre eigene Zu-
friedenheit haben. Und in der Hinsicht liege 
weniger Angst eben eher auf der Hand als mehr 
Mitgefühl. Außerdem seien unsere Moralvor-
stellungen besonders eng mit dem Kern unserer 
Persönlichkeit verknüpft: Sie machen stärker 
aus, wer wir sind. Und deshalb sehen sowohl wir 
selbst als auch andere an diesem Punkt vermut-
lich weniger Änderungsbedarf. ◼

von Daniela Zeibig
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GUTES SPRACHTALENT, 
GUTER PROGRAMMIERER

Wer hat das Zeug zum Pro-
grammierer? Menschen, 
die über ein gutes ma-
thematisches Verständ-
nis verfügen, würde man 

wohl meinen. Aber nicht nur, wie eine Studie 
von Neurologen der University of Washington 
nahelegt. Demnach ist vor allem ein Talent für 
Sprachen ausschlaggebend.

Programmiersprachen ähneln in ihrem Auf-
bau der menschlichen Sprache, schreiben die 
Forscher um die Neurologin Chantel Prat in 
»Scientific Reports«. Genau deshalb wollte 
das Team herausfinden, ob für das Erlernen 
einer Programmiersprache eher mathematische 
Fähigkeiten von Vorteil sind oder eine gute 
sprachliche Begabung. Für ihre Studie haben die 
Forscher dann die neurokognitiven Fähigkeiten 
von 36 Versuchsteilnehmern getestet. Mit Hil-
fe von acht Standardtestverfahren loteten sie 
deren mathematisches Verständnis, die sprach-
liche Begabung, die Merkfähigkeit und die Eig-
nung zur Problemlösung aus.

Vorab zeichneten Prat und ihr Team das elekt-
rische Aktivitätsmuster im Gehirn der Probanden 
auf – per Elektroenzephalografie (EEG). Schon 
in früheren Studien will die Forscherin nachge-
wiesen haben, dass sich aus dem EEG im Ruhe-
zustand ableiten lässt, wie gut sich ein Mensch 
Fremdsprachen aneignen kann. »Letztlich lassen 
sich diese Daten vom Gehirn im Ruhezustand als 
kulturell unbeeinflusster Maßstab nutzen, um zu 
messen, wie jemand lernt«, sagt Prat.

Wer Mathe beherrscht, tut sich auch mit dem Erlernen von Programmiersprachen leichter.  
So die gängige Meinung. Doch Psychologen sagen, ein anderes Talent sei viel mehr von Vorteil.

Braucht man fürs Informatikstudium  
unbedingt mathematische Kenntnisse?
Anschließend sollten die Probanden die Pro-
grammiersprache »Python« erlernen. Nach-
dem sie ein Lernprogramm und einige Tests 
dazu absolviert hatten, mussten sie ein simples 
Knobelspiel programmieren. Die Auswertung 
der Versuchsdaten ergab, dass jene Teilnehmer 
am erfolgreichsten abschnitten, die über eine 
hohe sprachliche Begabung, ein gutes Arbeits-
gedächtnis und starke Fähigkeiten zur Problem-
lösung verfügten. Ein Talent für Mathematik 
war zwar ebenfalls von Vorteil, für das Erlernen 
der Programmiersprache jedoch offenbar nicht 
so bedeutsam wie ein Sprachtalent.

Für Prat ist das Ergebnis unter anderem des-
halb bemerkenswert, weil Studierende in der 
Informatik und ähnlichen Studienfächern oft 
umfangreiche mathematische Kenntnisse und 
Fähigkeiten vorweisen müssen. In der Gesell-
schaft herrsche ebenfalls die Meinung vor, dass 
ein guter Programmierer notgedrungen auch 
ein guter Mathematiker sein müsse. »Diese Vor-
stellungen bestätigen unsere Daten aber nicht«, 
sagt Prat. ◼

von Karin Schlott

LERNEN
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