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Er will lesen, sie schlafen: Einige Paare schlafen in getrennten Betten, um die Schlafqualitdt nicht zu beeintrachtigen.

Bild: ky

Schlafen: Zu zweit oder besser allein?

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

MARCEL FRIEDLI

Ein gemeines Bett mit gemeinsa-
mer Decke, zwei Kissen nebenei-
nander. Auf jeder Seite dasselbe
Nachttischldmpchen und diesel-
ben Nachttischchen: Das ge-
meinsame Schlafzimmer ist die
Inszenierung der vermeintlich
perfekten Liebesidylle, der dus-
sere Spiegel innerer Verschmel-
zung.

Doch dieses idyllische Bild hat
Risse. So enttduschten Angelina
Jolie und Brad Pitt, lange als
Traumpaar gefeiert, romantische
Seelen, als sie erkldrten, sie wiir-
den getrennt schlafen.

Getrennt schlafen scheint
massentauglich zu werden, auch
in der Schweiz. Eine Menge
spricht dafiir, stéren sich doch
die meisten in der Nacht, weil sie
Unruhe verbreiten: Sie schnar-
chen, zappeln, stehen mehrmals
auf, sprechen, schreien im
Schlaf. Oder sie kommen sich

durch unterschiedliche Schlaf-
rhythmen in die Quere, weil der
eine frith aufstehen muss, wih-
rend der andere erst spét schla-
fen geht. Andere Paare streiten in
der Nacht um die Decke. Oder
der Mann will ein offenes Fens-
ter und wird gerne vom Tages-
licht geweckt, wihrend die Frau
in Warme und Dunkelheit ndch-
tigen will. Fiirs getrennte Schla-
fen spricht auch, dass nur eine
Person gestort wird, wenn die
andere sich ums schreiende
Baby kiimmert. Dann die Haus-
tierfrage: Der eine Partner kann
nicht ohne Katze schlafen, fiir
den anderen ist das ein hygieni-
sches No-Go.

(Zu viel) Ndhe

«Manchmal, zum Beispiel wenn
einer der Partner schnarcht», er-
ldutert Paartherapeutin Joélle
Gut, die auch in Biel eine Praxis
fiihrt, «ist es eine rationale Ent-
scheidung, die Nacht getrennt zu
verbringen, weil sonst einer der
beiden nie zur Ruhe kommt.»
Das miisse nicht bedeuten, dass
das Paar keine Ndhe mehr lebe:
«Diese Nidhe kann in einer herz-
lichen und emotional abge-
stimmten Beziehung anderwei-
tig kompensiert werden.» Ver-
einzelt gebe es nidmlich Paare,

Vanessa Gurtner, 7 Jahre, aus Ins: «Im Urwaldy.

Das sagt die
Wissenschaft

e Laut einer Studie der Natio-
nal Sleep Foundation (USA)
schlaft die Halfte der befrag-
ten Frauen zwischen 18 und
64 nur an wenigen Tagen pro
Woche gut. Fast die Halfte von
ihnen ist iiberzeugt, dass ihre
Leistungen durch den Paar-
schlaf beeintrdchtigt seien.

« Jedes vierte Paar verbringt
die Nacht als Single, laut ei-
ner Studie derselben Institu-
tion. Vier Jahre zuvor war das
bei etwa einem Paar von zehn
der Fall gewesen.

* Architekten schaitzen in ei-
ner Umfrage, (iber welche die
New York Times berichtet hat,
dass 2015 knapp zwei Drittel
der in Auftrag gegebenen Ein-
familienhduser zwei statt ein
Elternschlafzimmer haben
werden. Das wird «flexibler
Raum» genannt.

e Der Single-Schlaf soll laut
dem Verhaltenshiologen John
Dittami vor allem fiir Frauen
gesiinder sein. Sie seien
wachsamer und gerdusch-
empfindlicher. (mf)

Gianna Occhini, 9 Jahre, aus Ins: «<Mduse-Familiey.

die sich ab und zu gegenseitig in
ihren Gemichern besuchen. «Sie
beschreiben das als sehr aufre-
gend, da es ihnen mehr Raum
fiir Spontaneitét lasst.»

Auf offene Ohren stosst sie da-
mit bei einer Diskussionsteilneh-
merin auf der Online-Plattform
talkteria.de: Nédhe sei zwar gut
und schon, «aber sie kann auch
einfach zu viel werden. Wenn
noch jemand in meinem Bett
liegt, kann ich nicht erholsam
schlafen.» Es sei kleinkariert,
automatisch davon auszugehen,
dass dann mit der Beziehung et-
was nicht stimme. «Man muss ja
nicht jede Nacht getrennt ver-
bringen, nur weil man die Mog-
lichkeit dazu hat.»

Fiir viele aber sind Trennun-
gen fiir die Nacht genau das: ein
Zeichen dafiir, dass etwas nicht
im Lot ist. «Das kdme fiir uns
nicht in Frage», schreibt eine
Userin auf derselben Website.
«Wenn ich das meinem Freund
vorschlagen wiirde, wiirde er
sich vermutlich sogar gekrdnkt
fithlen.» Andere geben zwar zu,
alleine besser zu schlafen, ge-
wichten das Kuschelpotenzial je-
doch hoher als den perfekten
Schlaf. Ein gemeinsames Schlaf-
zimmer gehdre doch zum ge-
meinsamen Leben, «alleine der

Romantik wegen», ereifert sich
eine weitere Diskussionsteilneh-
merin und folgert: «Getrennte
Schlafzimmer sind schlecht fiir
Lust, Liebe und Harmonie.»

Kuschelhormon

Der dauerhafte Auszug aus
dem Schlafzimmer werde haufig
als Entfremdung empfunden,
bestétigt Joélle Gut. Oft sei dies
tatsachlich ein Zeichen dafiir,
dass sich ein Paar auseinander-
lebe, allenfalls verbunden mit
einem sexuellen Problem. Denn
nichtliches  Beieinandersein
schaffe emotionale Nihe, die
wichtig sei. Sie verweist auf hor-
monelle Abldufe: Bei Zirtlich-
keiten und beim Liebemachen
werde Oxytocin ausgeschiittet.
Dieser Stoff - als Kuschelhor-
mon bekannt - verstiarke und
stabilisiere die Bindung. «Ge-
rade in unserer Gesellschaft, in
welcher die Bertihrungskultur
immer mehr zerfillt und sich
auf Internet und Handy verla-
gert, ist die beziehungsbasierte
Nihe und Geborgenheit immer
wichtiger.»

Wer im gemeinsamen Bett
schlecht schlift, kann sich im-
merhin damit trésten: Menschen
gewohnen sich aneinander -
(auch) im Schlaf.

BUCHTIPPS

Empathie macht
Kinder stark

sz. Jedes fiinfte s
Kind in Dine- HTIHA ﬂ R
mark und auch
in Deutschland
bleibt ohne Aus-
bildung und da-
mit chancenlos, |
stellt das Auto- F . 4
renteam Jesper Juul und Peter
Hoeg fest. Juul pladiert dafiir, dass
Nationen als Gruppen wieder ler-
nen miissten, Empathie zu entwi-
ckeln. Viele von uns miissten Le-
bensfreude und Lebenskompe-
tenz erst wieder trainieren. Anlass
fiir Juuls Arbeitsgruppe war die
Beobachtung, dass in Klassen und
Gruppen zunehmend Ruhe und
Empathie fehlt. Aus dem regel-
maissigen Dialog der sechs Auto-
ren entstand ein Trainingspro-
gramm zur Entwicklung von Em-
pathie, das sich auf dem Umweg
iiber vermittelnde Erwachsene
direkt an Kinder richtet. Wer sich
seines Selbst bewusst ist, also Kin-
der vom 7. Lebensjahr aufwirts,
kann sich mithilfe der Trainings-
einheiten weiterentwickeln. So-
ziale Kompetenzen sollen mit
Unterstiitzung des Trainingspro-
gramms wieder stdrker von innen
kommen, anstatt von Autorititen
vorgegeben zu werden.

Fiir Kinder leicht verstdndliche
Bilder (wie das Entscheiden mit
dem Herzen) erleichtern den Zu-
gang zum Projekt der skandinavi-
schen Autoren.

INFO: Juul/Hgeg: «Miteinander.
Wie Empathie Kinder stark machty.
Beltz 2012. ISBN 978-3-407-85942-6.

Bruderliebe
oder Romantik?

sz. Genf, um
1800: Victor und
Konrad Franken-
stein lieben ei- e
nander so innig,
wie es nur Zwil-
linge vermogen.
Allein die schéne =~ -
Elizabeth steht zwischen ihnen.
Dann erkrankt Konrad plétzlich
an einem lebensgefahrlichen Fie-
ber. Die Arzte stehen vor einem
Rétsel. Victor, rasend vor Verzweif-
lung, ist bereit, alles fiir seinen
Bruder zu tun. Im Chéateau Fran-
kenstein stosst er auf eine geheime
Bibliothek, in der ein Buch das
»Elixier des Lebens« verspricht.
Zusammen mit Elizabeth macht
sich Victor auf die Suche. Unvor-
stellbare Priifungen erwarten die
beiden - aber auch unerwartete
Versuchungen. Was wird stérker
sein: Bruderliebe oder Leiden-
schaft? Das grosste Opfer seines
bisherigen Lebens steht Victor
bevor ...

INFO: Kenneth Oppel: «Diisteres
Verlangen. Die wahre Geschichte
des jungen Victor Frankenstein.»
Beltz 2012. ISBN 978-3-407-81121-9.
Ab 12 Jahren.

Mach mit

Male eine Zeichung und schi-
cke sie uns mit Angabe dei-
nes Alters und deines Wohn-
ortes:

Bieler Tagblatt/ Fokus
Robert Walser Platz 7

2501 Biel
fokus@bielertagblatt.ch




