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ie friert, er schwitzt. Sie wacht auf,
sobald sich ihr Partner umdreht, er
schnarcht zunehmend laut. Sie
kuschelt sich gerne an ihn, aber noch
lieber in ihre eigene Decke, er zieht sie ihr
nachts immer wieder weg. Unbewusst zwar,
aber effektiv storend. Einer liest noch, wihrend
der andere Dunkelheit braucht. Und spétestens
nach der dritten schlechten Nacht stellt sich eine
ganz und gar unromantische Frage: Warum
sollte ausgerechnet Schlaf jener Bereich einer
Beziehung sein, in dem Kompromiss als
Liebesbeweis gilt?

In der Architektur hat diese Frage bereits
Grundrisse bekommen. »Sleep Divorce« heif3t
der Trend etwas dramatisch, wenn Paare
getrennte Schlafzimmer oder zumindest
individuell organisierte Schlafzonen wéhlen. Im
Luxussegment des Tourismus entstehen Dual
Primary Suites: zwei gleichwertige Schlafzim-
mer, oft mit eigenem Bad, dazwischen gemein-
samer Wohnraum. Nicht Trennung, sondern
Grof3ztigigkeit ist das Prinzip.

»Der Partner oder die Partnerin beeinflusst
unseren Schlaf und unsere Schlafqualitat
maf3geblich«, sagt Brigitte Holzinger, Leiterin
des Instituts fiir Bewusstseins- und Traumfor-
schung in Wien. Schnarchen, Schlafapnoe,
unterschiedliche Rhythmen sowie Bewegungen
und Unruhe konnen Ein- und Durchschlafen

erschweren. Schlaf- und Traumforscher Gerhard

Kl6sch ergdnzt mit einem weniger bekannten
Aspekt: Bei Paaren tiber 55 sei haufig nicht das
Schnarchen das Hauptproblem, sondern die
Bewegung des Bettpartners. Vor allem Frauen
beklagten das passive »Mitbewegtwerden«. Sein
Rat: Gerade éltere Paare sollten keine durchge-
hende Matratze verwenden.

Natiirlich flexibel

Elastische Eschenholz-Rimellen und
verstellbarer Einlegerahmen passen sich
individuell an Korper und Liegeposition
an und sorgen fur gute Beluftung.
team7-home.com

66 falstaff LIVING 7/26

=i i

| LE]

i
e 1

)

Karo mit Komfort

Unter dem ikonischen
Karomuster steckt Flexibilitat:
Verschiedene Hartegrade und
verstellbare Liegepositionen
bieten Komfort nach Maf3.
hastens.com

Gleich und anders

Ein gemeinsames Bett muss nicht
denselben Komfort bedeuten.
Unterschiedliche Festigkeiten pro Seite
passen sich beiden Schlafbedurfnissen an.
vispring.com

Getrennte Schlafzimmer kénnen medizinisch
also durchaus sinnvoll sein. Holzinger warnt
allerdings davor, jedes néchtliche Problem
raumlich zu 16sen: »Wer an obstruktiver
Schlafapnoe leidet, erkennt die eigene Stérung
oft gar nicht.« Nicht selten sei es der Partner,
der Atemaussetzer bemerkt und den Weg ins
Schlaflabor anstof3t. Entsprechend behandelt,
sei man dann durchaus wieder »schlafzimmer-
im-gemeinsamen-Bett-fihig«.

Fotos: Vispring/Par Olofsson, Team 7, Hastens, beigestellt

Klima fiir zwei

Das nachriistbare Dual-Zone-
System kiihlt oder heizt jede
Bettseite separat. bedjet.com

Ganz so einfach ist es aber oft nicht.

Zuweilen wird aus dem Schlafproblem eine
Beziehungsfrage. Anria Brandstitter, klinische
Sexologin, Paarberaterin und Kommunikations-
coach, 16st das Thema von einer verbreiteten
Vorstellung: »Néhe ist kein rdumlicher Zu-
stand.« Zwei Menschen kénnten im selben Bett
schlafen und sich emotional fern sein, andere in
getrennten Schlafzimmern sehr verbunden.
»Letzteres muss deshalb nicht heiflen: >Ich will
nicht bei dir sein.< Es kann auch heiflen: >Ich
mochte nachts gut schlafen, damit ich untertags
wieder gern bei dir bin.« Entscheidend sei nicht
die Zahl der Betten, sondern ihre Bedeutung.
Wenn beide besser schlafen und tagsiiber
entspannter miteinander sind, konne rdumliche
Distanz sogar Beziehungspflege sein. Wird das
zweite Schlafzimmer dagegen zum Riickzugsort,

Jeder, wie er mag

Temperatur und Festigkeit lassen
sich je Bettseite individuell
regulieren. sleepnumber.com

um einander moglichst wenig zu begegnen,
erzahlt dieselbe Architektur eine andere
Geschichte. Besonders heikel wird es, wenn
ein Partner Ruhe meint und der andere
Ablehnung hort.

FRAUEN UND MANNER

Dass Frauen und Ménner dabei nicht immer
gleich reagieren, beobachtet auch Schlaffor-
scher Gerhard Klosch. Frauen schlafen seinen
Erhebungen zufolge »allein oft besser, wollen
aus emotionalen Griinden aber héufig nicht
auf die Néhe des Partners verzichten«. Ménner
»wehren sich meist vehement gegen getrennte
Schlafzimmer«. Bemerkenswert ist vor allem
der Zusammenhang in beide Richtungen:
Beziehungsprobleme fithren oft zu Schlafprob-

lemen; wer schlecht schlaft, ist wiederum
weniger emotional belastbar und stresstolerant.

Auch die internationale Hotelwelt bietet langst
Raum- und Schlafkonzepte, die dem Bediirfnis
nach getrenntem Schlafen entgegenkommen.
Im »The Chedi Andermatt« beispielsweise
gleicht die rund 200 Quadratmeter grof3e
»Grand Alpine 2-Bedroom Suite« beinahe
einer eigenen Residenz: zwei grof3ziigige
Schlafzimmer, zwei Badezimmer sowie ein
gemeinsamer Wohn- und Essbereich schaffen
Privatsphdre, ohne das Verbindende auszula-
gern. Das »DoubleTree by Hilton« in Triest 1ost
es kompakter: Auf 77 Quadratmetern gibt es
zwei separate Schlafzimmer und einen gemein-
samen Wohnraum, geteilt wird allerdings auch
ein Badezimmer. Und »The Benjamin Royal
Sonesta« in New York setzt weniger auf raum-
liche Trennung als auf mafigeschneiderten
Schlafkomfort: Neben zwei grofiziigigen Betten
bietet sein »Rest & Renew«-Programm zehn
verschiedene Kissentypen, Verdunkelung,
White-Noise-Optionen, eine Gewichtsdecke
und Meditationen. Generell mafSgeblicher
als der Hotelname ist dabei das Prinzip:
Gleichwertigkeit statt Ausweichquartier.

Doch nicht jede Wohnung und nicht jede
Reiseplanung gibt ein zweites Schlafzimmer
her. Und nicht jedes Paar will ein solches.
Brandstitter nennt die Zwischenlsung >

»Eine gute Beziehung heif3t
nicht, standig maximal nah
zu sein, sondern Nahe herzu-
stellen, Distanz zuzulassen
und zueinanderzufinden.«

ANRIA BRANDSTATTER Paarcoach, Sexologin
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»Kompatible Schlaf-
gewohnheiten sind ein meist
unbewusster Garant fur
stabile Paarbeziehungen.
Technische Sleep-Ldsungen
sind gut, aber weniger wichtig,
als oft behauptet wird.«

GERHARD KLOSCH Schlafforscher
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> treffend »Individualisierung zu zweit«.
Genau hier wird das gemeinsame Bett
erstaunlich flexibel. Fiir viele Hersteller riicken
die neuen Schlafbediirfnisse in den Fokus des
Interesses. TEAM 7 etwa arbeitet mit zwei
individuell abgestimmten »aos-Systemen« und
Partnerbeziigen, Vispring mit unterschiedli-
chen Festigkeiten innerhalb eines Doppelbetts.
JOKA und Sedda kombinieren getrennte
Matratzenkerne mit gemeinsamer Optik,
Histens bietet unterschiedliche Hartegrade
und Federsysteme pro Betthilfte, mit »Adjus-
table« individuell verstellbare Liegepositionen.

SMARTE SYSTEME

Noch weiter gehen smarte Klimasysteme, oft
via App steuerbar: Eight Sleep, Sleep Number
und Tempur-Pedic erméglichen getrennt
regulierbare Temperaturzonen, BedJet ldsst
sich als Dual-Zone-System nachriisten. Das
eine kiihlt, das andere hilt warm, ohne dass
gleich eine Wand eingezogen werden muss.
Die Schlafforschung und -medizin jeden-
falls ordnen ein, ohne den Komfort kleinzure-
den. Expertin Holzinger hélt getrennt
regulierbare Schlafzonen ausdriicklich fiir

Gute Nacht, New York!

Auch Hotels wie »The Benjamin Royal
Sonesta« reagieren auf den Wunsch
vieler Paare nach einem eigenen,
gleichwertigen Schlafplatz.
sonesta.com

sinnvoll, erinnert aber an die Grundlagen
guten Schlafs: Kiihle, Dunkelheit, Ruhe und
eine individuell passende Matratze. Kollege
Gerhard Klosch nennt getrennte Matratzen
und Bettdecken, gute Verdunkelung, Beliif-
tung und ein auf personliche Temperaturvor-
lieben abgestimmtes Schlafzimmer als
wichtige Faktoren.

Tipp fiir alle, die tiefer einsteigen mochten:
Holzinger und Kl6sch gehoren zum Lei-
tungsteam des universitdren Ausbildungslehr-
gangs Schlafcoaching an der MedUni Wien,
der am 13. und 14. November 2026 startet
(meduniwien.ac.at/schlafcoaching).

Fiir Paare bleibt weniger die Frage, ob sie
eine oder zwei Schlafzimmertiiren schliefSen.
Wichtiger ist, was zwischen ihnen offen bleibt.
Brandstitter: »Beide konnen im selben Bett
liegen und sich Lichtjahre voneinander
entfernt fithlen. Und sie kénnen in zwei
getrennten Rdumen schlafen und sich sehr
verbunden, begehrt und geliebt wissen.« <

Fotos: Charlie Bennet, MedUni Wien



