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Als PaarimsS

In separaten Zimmern schlafen: Liebes-Aus oder echte Liebe?
Viele geben dem Romantikfaktor den Vorrang - und nehmen

Schlafeinbussen in Kauf.

Ein gemeinsames Bett mit gemeinsamer
Decke. Zwei Kissen nebeneinander. Auf
jeder Seite dasselbe Nachttischldmp-
chen und dieselben Nachttischchen
mit eingerahmten Fotos. Das gemein-
same Schlafzimmerist die Inszenierung
dervermeintlich perfekten Liebesidylle,
der dussere Spiegel innerer Verschmel-
zung - Seelenharmonie. Sich gemein-
sam in den Schlaf kuscheln und den
Tag mit einem Kuss fiir den Menschen
an seiner Seite beginnen: Fir viele geht
mit dem gemeinsamen Schlafzimmer
ein Herzenswunsch in Erfillung. Doch
dieses idyllische Bild hat Risse. So ent-
tduschten Angelina Jolie und Brad Pitt,
lange als Traumpaar gefeiert, romanti-
sche Seelen, als sie erklarten, sie wiir-
den getrennt schlafen. Sie haben einen
Trend &ffentlich gemacht und aus der
Tabuzone gerettet: Gemdss einer Stu-
die der US-amerikanischen National
Sleep Foundation aus dem Jahr 2005

verbringt jedes vierte Paar die Nacht
als Single; vier Jahre zuvor war das bei
etwa einem Paar von zehn der Fall ge-
wesen. Architekten schdtzen in einer
Umfrage, iber welche die New York
Times berichtet hat, dass 2015 knapp
zwei Drittel der in Auftrag gegebenen
Einfamilienhduser zwei statt ein El-
ternschlafzimmer haben werden. Das
wird «flexibler Raum» genannt. An die
grosse Glocke gehdngt wird das ndm-
lich ungern; zu gross ist die Angst, Ge-
riichte tber eine Beziehungskrise mit
muder Erotik konnten die Runde ma-
chen.Trotzdem gibt es einen gefiihlten
Trend, dass getrennt schlafen massen-
tauglich wird, auchinder Schweiz. Eine
Menge spricht dafir, stéren doch die
meisten Paare einander beim Schlafen,
weil sie Unruhe verbreiten: Sie schnar-
chen, zappeln, stehen mehrmals auf,
sprechen, schreien im Schlaf. Oder sie
kommen sich durch unterschiedliche

Schlafrhythmen in den Weg, weil der
eine frith aufstehen muss, wahrend der
andere erst spdt schlafen geht. Andere
Paare streiten in der Nacht um die De-
cke. Der Mann will ein offenes Fenster
und wird gerne vom Tageslicht geweckt,
wdhrend die Frau in Warme und Dun-
kelheit nachtigen will. Firs getrennte
Schlafen sprichtauch, dass nur eine Per-
son gestort wird, wenn die andere sich
ums schreiende Baby kiimmert. Und die
Haustierfrage: Der eine Partner kann
nicht ohne Katze schlafen, fiir den an-
deren ist das ein hygienisches No-Go.
Der Single-Schlaf soll sogar gesiinder
sein, vor allem flr Frauen, wie der Wie-
nerVerhaltensbiologe John Dittamivor
ein paarJahren herausgefunden hat. Er
erkldrt dies mit der Evolutionspsycho-
logie: Als Hiterinnen der Familie seien
siewachsamer und gerduschempfindli-
cherals Manner. Tatsdchlich schldft laut
einer Studie der National Sleep Found-
ation die Hélfte der befragten Frauen
zwischen 18 und 64 nur an wenigen Ta-
gen pro Woche gut. Fast die Halfte von
ihnen ist tberzeugt, dass ihre Leistun-
gen am ndchsten Tag durch den Paar-
schlaf beeintrachtigt seien.

(Zuviel) Ndhe

«Manchmal, zum Beispiel wenn einer
der Partner schnarcht», erldutert Paar-
therapeutin Joélle Gut, «ist es eine ra-
tionale Entscheidung, die Nacht ge-
trennt zu verbringen, weil sonst einer
der beiden nie zur Ruhe kommt.» Das
miusse nicht bedeuten, dass das Paar
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ingle-Schlaf

keine Ndahe mehr lebe: «Diese Ndhe
kann in einer herzlichen und emotio-
nal abgestimmten Beziehung ander-
weitig kompensiert werden.» Vereinzelt
gebe es ndmlich Paare, die sich ab und
zu gegenseitig in ihren Gemdchern be-
suchten. «Sie beschreiben das als sehr
aufregend, da es ihnen mehr Raum fir
Spontaneitdt lasst.» Auf offene Ohren
stosst sie damit bei einer Diskussions-
teilnehmerin auf der Online-Plattform
talkteria.de: Ndhe sei zwar gut und
schon, «aber sie kann auch einfach zu
viel werden. Wenn noch jemand in mei-
nem Bett liegt, kannich nicht erholsam
schlafen.» Es sei kleinkariert, automa-
tisch davon auszugehen, dass dann
mitder Beziehung etwas nicht stimme.
«Man mussjanichtjede Nacht getrennt
verbringen, nur weil man die Méglich-
keit dazu hat.» Fiir viele aber sind Tren-
nungen fur die Nacht genau das: ein
Zeichen des Riickzugs; ein Zeichen da-
flr, dass etwas nicht im Lot ist. «Das
kdme fir uns nicht in Frage», schreibt
eine Userin auf derselben Talkwebsite.
«Wennich das meinem Freund vorschla-
genwirde, wiirde er sich vermutlich so-
gar gekrdnkt fihlen.» Eine andere On-
line-Talkerin schreibt, sie brauche kein
eigenes Schlafzimmer. «Ich schlafe ein-
fach viel zu gerne mit meinem Partner
zusammen. Das finde ich sehr wich-
tig flr die Beziehung; denn irgendwie
wirde mir sonst etwas fehlen.» Andere
geben zwar zu, alleine besser zu schla-
fen, gewichten das Kuschelpotenzial
jedoch hoher als den perfekten Schlaf.

Ein gemeinsames Schlafzimmer gehore
dochzum gemeinsamen Leben, «alleine
der Romantik wegeny, ereifert sich eine
weitere Diskussionsteilnehmerin.

Verbindendes Kuschelhormon

Der dauerhafte Auszug aus dem Schlaf-
zimmer werde hdufig als Entfremdung
empfunden, bestdtigt Joélle Gut, die in
Bern, Biel und Solothurn eine psycho-
therapeutische Praxis fihrt. Oft sei
dies ein Zeichen dafir, dass sich ein
Paar auseinander lebe, verbunden mit
einem sexuellen Problem. Denn ndcht-
liches Beieinandersein schaffe emotio-
nale Ndhe, die wichtig sei. Sie verweist
aufhormonelle Abldufe: Bei Zartlichkei-
ten und beim Liebemachen werde Oxy-
tocin ausgeschittet. Dieser Stoff - als
Kuschelhormon bekannt - verstdrke
und stabilisiere die Bindung. «Gerade
in unserer Gesellschaft, in welcher die
Berthrungskultur immer mehr zerfdllt
und sich auf Internet und Handy verla-
gert, ist die beziehungsbasierte Ndhe
und Geborgenheit immer wichtiger.»

Dem pflichten offenbar einige bei, wie

Interviews mit 42 Paaren zeigen, die
fur eine Studie der Universitdt in Min-
nesota durchgefiihrt worden sind. Das
gemeinsame Schlafen sei eine zivili-
satorische Errungenschaft, die warm
halte, das Sexualleben férdere und in
Notfdllen wie Herzinfarkt oder Diabe-
tesschock Leben retten kénne, betont
Forscher Paul Rosenblatt, der ein Buch
Giber Paare geschrieben hat, die ihr
Bett Nacht fir Nacht teilen. Also doch
in einem Bett im selben Zimmer schla-
fen,um jeden Preis? Eine Patentlésung
gibt es nicht; die Bedirfnisse sind viel-
fdltig und nur im Idealfall deckungs-
gleich. Ist genug Raum da, ist es beson-
ders wichtig, sich miteinander tiber die
Bettfrage auszutauschen, ohnesich von
Normen leiten zu lassen, wie man als
Paar zu funktionieren habe. Einfacher
ist es, wenn gar nicht so viel Platz zur
Verfligung steht, um sich diese Frage zu
stellen. Dann trostet die Tatsache, dass
sich Menschen aneinander gewéhnen -
(auch) im Schlaf.

Marcel Friedli

www.friedlitexte.ch

schweizer hausapotheke 2/12

39



