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KONFLIKT -+ Das Bett zu teilen
hat bei Paaren Tradition, kann
aber die Beziehung gefahrden.

adrian.mangold

@ringierch

w elche Frau kenntdas
nicht? Der Mann
schnarcht, redet oder be-
wegt sich {ibermdssig im
Schlaf. Im schlimmsten
Fallmusssie auf Ohropax
zuriickgreifen oder sie
verbringt eine Nacht auf
der Couch. Am néchsten
Tag ist der Mann ausgeruht
und die Frau todmide.

Das ist nicht nur arger-
lich, sondern beeinflusst
auch die Qualitit der Be-
ziehung, wie kiirzlich in ei-
ner Studie der Universitat
Pittsburgh (USA) herausge-
funden wurde.

Schlafprobleme emp-
finden Frauen als belasten-
der fiir die Beziehung als
Mainner. An der Studie wa-
ren 32 Ehepaare beteiligt.
Deren Schlafverhalten wur-
de zehn Nachte lang unter-
sucht. Mithilfe von elektro-

nischen Tagebiichern ha-
ben die Paare am néchsten
Tag ihre Gemiitslage festge-
halten. Dabei spielte eine
besondere

Wenn es mitdem
Partner zu eng wird

im Bett Differenzen mit sei-
nem Partner hat, sei es nun
bei der Anzahl Kissen oder
bei der Frage Wasserbett Ja
oder Nein, soll auf das ge-
meinsame Bett verzich-
ten. Das jedenfalls ist die
Empfehlung der Forscher.
Auf Manner wirkt der

gemeinsame

g}c:lle, ob der | Getrenntschla- ﬁ'chlazl l;eru-
epartner igend, Frau-
eher als kriti- fenisttabuin en hingegen
sierend oder  der Beziehung. werden von

als unterstiit-
zend wahrgenommen wur-
de.

Dabei kam heraus:
Schlift die Frau erst spat
ein, empfinden beide Part-
ner die Beziehung am Tag
darauf eher als negativ
denn als positiv. Der Schlaf
des Ehemannes beein-
flusst die Beziehung am
ndchsten Tag hingegen
nicht. «Die Ergebnisse ver-
deutlichen die Bedeutung
von Schlafproblemen fiir
soziale Beziehungen», er-
klart Psychiaterin Wendy
M. Troxel dem Portal «der-
westen.de». Trotzdem, wer

- einem Schlaf-
partner haufig gestort und
schlafen schlecht. Doch was
kann man dagegen tun?
Oftmals ist es besser, wenn
Mann und Frau das Bett
nicht teilen. Fiir viele Paare

ist der gemeinsame Schlaf
aber fast schon Pflicht und
Tradition oder einfach auch
ein emotionales Bediirfnis.
Schliaft der Mann auf der
Couch, ist das fiir viele Leu-
te ein Zeichen einer «bro-
ckelnden» und «auseinan-
derfallenden» Beziehung.
Dieses Bild ist in unserer
Gesellschaft so stark ver-
innerlicht, dass getrennt
schlafen ein Tabu ist.

Doch wenn es mit dem
gemeinsamen Schlafen im
Bett wirklich nicht klappt,
muss die Frau konse-
quent sein und ihren sto-
renden Mann rauswer-
fen. Zumindest wahrend
der Einschlafphase. @

Gute-Nacht-Happchen

Verschiedene Lebensmittel kdnnen den Schilaf positiv
beeinflussen. Sie enthalten viel Serotonin, das vom Korper
in das Schlafhormon Melatonin umgewandelt wird. Zum
Beispiel hat Lachs viele Omega-3-Fettsauren, welche die
Melatoninproduktion ankurbeln. Auch Kirschen haben
viele Vitamine und kénnen fir einen besseren Schlaf
sorgen. Weitere Gute-Nacht-Lebensmittel sind Bohnen,
Milch, Kartoffeln, Bananen oder Nisse. Was unbedingt
vermieden werden sollte, sind scharfe Speisen und Alko-
hol sowie koffeinhaltige Getranke wie Kaffee oder Cola.
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Klaus Heer (67)
Paartherapeut

«Manner
haben un-

beirrbaren
Schlaf»

Herr Heer, Siesind
Paartherapeutund
haben tiglichmitEhe-
paarenundderen
Problemen zu tun.
Konnen Siedieser
These zustimmen?
Tatsachlich haben viele
Manner einen aufrei-
zend unbeirrbaren
Schlaf in der Nacht. We-
der ein schreiendes Kind
noch das eigene Schnar-
chen vermag sie zu we-
cken. Das kann in der
Tat die Frau und die
Beziehung belasten.

Haben Sieschon
Paare erlebt,deren
Beziehungam
schlechten Schlaf
gescheitertist?

Nein, so zerbrechlich
ist keine Ehe. Meistens
wirken zwei, drei Bezie-
hungskiller zusammen,
um ein Paar hopsgehen
Zu lassen.

Getrenntschlafenin
einer Beziehung:Ist
dasinder heutigen
Zeitwirklichnoch

ein gesellschaftliches
Tabu?

Getrennte Schlafzimmer
machen eher Angst:
Man flirchtet, die nacht-
liche Distanz kdnnte der
Anfang vom Ende sein.
Gefdhrlicher ist aber,
sich Tag und Nacht

auf die Pelle zu ricken.
Da kann es schon mal
krachen.

Wastun,wenndas
Schlafenim gemeinsa-
men Bettnichtklappt,
abermannichtge-
trenntschlafen will?
Wagen Sie es trotzdem!
Entwickeln Sie eine
lockere Einladungs-

und Besuchskultur, statt
einander auch nachts
zu plagen. Wissen Sie
noch, wie aufregend
das klang, als sie noch
verliebt waren: «Zu dir
oder zu mir?»
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