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asta mit GorgonzolasofRe

beim Italiener um die Ecke.

Es ist 12.30 Uhr. Der Blick

triibt sich. Die Gedanken
schweifen ab. Der Kopf wird schwer.
Ich trotte zuriick ins Biiro. Dort war-
ten schon drei freche Halunken auf
mich: gestatten, das Mittagsloch, das
Suppen-Koma und die Heimlich-Sies-
ta. Sie setzen sich schwer auf meine
Schultern, lassen mich gihnen und
lenken mich von meiner Arbeit ab.
,Ein Schldfchen wadre jetzt genau das
Richtige“, raunt mir das Mittagsloch
ins Ohr, und die beiden anderen Flegel
grinsen breit. Nein, kommt nicht in
Frage, wehre ich ab. Die Arbeit muss
schlieRlich erledigt werden. Das Tele-
fon klingelt standig, die Kollegen ge-
hen ein und aus, ein Text ist erst halb-
fertig geschrieben. Wie soll man da
Ruhe finden?

Geschlummert wird in
Kojen, ,Wolken” genannt.
Auch wenn'’s nicht originell
ist: Ich will in ,,Wolke 7“.

Da schwebt der Geist von Arthur
Schopenhauer durch den Raum:
,Schlaf ist fiir den Menschen, was das
Aufziehen fiir die Uhr*, deklamiert
der Philosoph. Wie recht er doch hat.
»Gonne dir einen Augenblick der Ruhe
und du begreifst, wie narrisch du he-
rumgehastet bist“, sduselt der chine-
sische Gelehrte Laotse. Ach, diese klu-
gen Dichter und Denker, sie haben ja
so recht. Also mache ich mich auf.
Meine leere Batterie muss aufgeladen
werden. Denn den Seinen gibt es der
Herr ja bekanntlich im Schlaf.

Eine Viertelstunde zu Fufd vom Biiro
entfernt stehe ich in der Zimmerstra-
Be in Kreuzberg vor der Tiir meiner
Traume: ,Nickerchen“ - Berlins erstes
Schlafstudio. Mein Schlummerpara-
dies, mein Dose-Laden, meine Tag-
traumzone. Hier treffen sich miide
GroRstadter zum Zwischenschlaf-
chen, um danach entspannt und krea-
tiv wieder an die Arbeit zu gehen.

Kaum hat mich Besitzerin Irina
Ivachkovets begriiSt, deutet sie auf
meine Schuhe: Ich mége sie doch bitte
ausziehen und in das kleine Regal an
der Tiir stellen. Sie reicht mir Frottee-
latschen in - dhem - Lila. Alle Riume
sind mit einem flauschigen Teppich
ausgelegt, das dampft die Gerdusche.
Kurz weist mich Irina in die Gepflo-
genheiten des gezielten Abnickens
ein: idealerweise nicht ldnger als 20
Minuten schlafen, sonst droht die
Tiefschlafphase, aus der man meist
nur noch miider und benommener er-
wacht. Nach dem Wecken kann man
noch ein bisschen liegen bleiben und
zu sich kommen, danach gibt’s eine
Tasse Tee auf dem Sofa im Vorraum.

Irina zeigt mir die zehn gerdumigen
Kojen, die durch weiRe, flieRende
Vorhdnge abgetrennt sind. Orthopd-
dische Matratzen sollen fiir angeneh-
me Ruhe sorgen. Jede Koje nennt die
Schlafexpertin ,Wolke“. Natiirlich
will ich in ,,Wolke 7* - was nicht sehr
originell ist. ,Da wollen alle rein“,

Traum schon

SCHLAFKOPFHORER
Mach mal Musik

Stirnbander sind oldschool, vor allem
solche aus Fleece und mit Bdrchen
drauf. Gut, das Stirnband der US-Firma
Acoustic Sheep ist zwar aus Fleece,
wird aber nicht von Tieren geziert. Da-
fiir hat es ein nettes Extra, das seinem
Trager zum schnellen Einschlafen ver-
helfen soll: integrierte Lautsprecher.
Man zieht das ,,Sleepphone* (rund 40
Euro) auf, schlieBt es an Smartphone
oder MP3-Player an und lauscht dem
Meeresrauschen, dem Regen, der ge-
gen Fensterscheiben prasselt, oder
Helene Fischer. Das soll nicht nur ent-
spannen, sondern auch das Schnar-
chen des Bettnachbarn tibertdnen.
Und wer keinen Kabelsalat im Bett ha-
ben will: Das Ganze geht auch {iber
Bluetooth. (kjp) www.sleepphones.com
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Nicht so laut, unser Au-
tor Winfried Folz (Mit-
te) ist am Dosen. Im
Berliner Schlafstudio
.Nickerchen” gibt's
zehn Liegen fiir miide
Menschen. Und nach
dem Tagtrdumen darf
jeder noch einen Pfef-
ferminztee schliirfen.
(fotos: getty, hofi,
stephanie von becker)

Der Bettnachbar

schnarcht mal wieder.
Man starrt die ganze Zeit
die Decke an — und denkt
nur an den doofen

lagtraumzone

Wer fit sein will, muss schlafen. Also legt sich unser Autor nach dem Mittagessen
mal hin, in einem Schlafstudio. So was gibt's in Berlin. Bei ,Nickerchen” kosten
20 Minuten Pause fiinf Euro. Der Tee danach wird gratis serviert. Von Winfried Folz

schmunzelt Irina. An der Wand steckt
einkleiner Ast in einem Glas-Zylinder.
»Denhabe ich vom Tiergarten bis hier-
her geschleift”, sagt Irina mit einem
Lachen. Die 35-jdhrige Unternehme-
rin ist studierte Kulturwissenschaft-
lerin und Betriebswirtin sowie ausge-
bildete Massagetherapeutin. Sie jette-
te als Messe-Projektleiterin durch die
Welt und vermisste vor allem eins:
den kurzen, krdftespendenden Mit-
tagsschlaf. Zur Not, wenn die Buchsta-
ben auf dem Display verschwammen,
rollte sie in ihrem Biiro eine Yogamat-
te aus. Jetzt ldsst sie andere schlafen.
Damit verdient sie ihr Geld. 20 Minu-
ten auf der Liege kosten fiinf Euro. Ge-
gen Aufpreis gibt's Riicken- oder
Kopfmassagen und ,Hot-Stone-Mus-
kel-Tiefenentspannung".

Wir unterhalten uns leise, was ei-
gentlich gar nicht notwendig ist, weil
alle Kojen gerade leer sind und ich
buchstdblich einen ruhigen Tag er-
wischt habe. Aber Irina kennt das
Phanomen des Fliisterns: ,Wer Ruhe
sucht, ist bereit, anderen Ruhe zu ge-
wdhren.“ Und zur Not gibt es auch
Ohrstopsel.

SCHNARCHSTOPPER
Und Ruhe is’

Kurz nach der Er6ffnung war das
,Nickerchen“ausgebucht. Einige Kun-
den haben begeistert Zehner-Karten
gekauft, viele Mitarbeiter des nahe
gelegenen Springer-Verlags sind ofter
da.Vom Checkpoint Charlie, dem ehe-
maligen DDR-Grenziibergang, kom-
men ermattete Touristen. Nach mir

Nach 20 Minuten werde
ich an den Waden beriihrt.
Raus aus den lila Latschen,
rein in den lauten Alltag.

erwartet Irina noch drei Schweizer
Business-Leute, die von ihrem Chef
den Mittagsschlaf in der Grofstadt
bezahlt bekommen. Umgekehrt ha-
ben auch schon Mitarbeiter ihrem
Chef einen Gutschein fiirs ,Nicker-
chen* geschenkt. Irina findet das sehr
weitblickend: ,Ist der Chef entspannt,
sind es auch die Mitarbeiter.“

In meiner ,Wolke* strecke ich mich
auf der Matratze aus. Eine leichte

EINSCHLAF-APP

Eins, zwei, drei, vier, ...

Baumwolldecke wdrmt. Sphdrische
Kldange dringen leise in mein Ohr, von
den Gerduschen auf der StrafZe ist nur
wenig zu horen. Ab jetzt lduft die Uhr,
denke ich, und das ist schon ein fal-
scher Gedanke. BloR kein Stress beim
Abnicken, hat mir Irina eingescharft.
Man muss nicht schlafen. Désen allein
ist auch nicht verkehrt. Also dose ich,
und tausend Gedanken flitzen durch
den Kopf. Die Arbeit ldsst mich noch
nicht los auf der Liege. Ich weif3, dass
ich hier nicht schlafen kann. Ich.
Schlafe. Hier. Nicht. Nein. Nein. Nein.

Irina beriihrt kurz meine Waden,
ich wache auf. ,Ich wollte nur sagen,
dass die 20 Minuten vorbei sind.“ Ach
was, hatte mich doch gerade erst hin-
gelegt. Bei Pfefferminztee und ver-
spdteten Weihnachtspldtzchen sitze
ich auf dem Sofa. Der Schlaf ist doch
eine kostliche Erfindung, denke ich.
Der Kopfist leicht, die Laune gehoben.

Auf dem Riickweg holt mich der
Alltag schnell wieder ein. Fast pralle
ich mit einem liebenswerten Zeitge-
nossen zusammen, als ich um die
Ecke biege. ,Hassu Stress, Alder?“,
ruft er mir nach. Ich? N6.

BUROKISSEN

Akte Mittagsschlaf

Wecker, der in sechs
Stunden schon wieder
rappelt. Was tun? Ein paar
Alternativen zu Baldrian,
Schlaftabletten und Co.

Wer einen schnarchenden Bettnach-

barn hat, sich aber nix in die Ohren
stopfen oder keinen Schlafkopfhdrer
aufziehen will, der hat ein Problem.
Wenn liebevolle Seitenhiebe mit dem
Ellenbogen nix bewirken, muss man
einfach etwas harter ran - mit dem
»Schnarchstopper* von Donkey Pro-
ducts (11,95 Euro). Angepriesen wird
derrund 30 Zentimeter lange Holzstab
mit Boxhandschuh als ,,neueste Errun-
genschaft der Schlafforschung und Be-
ziehungsretter“. Aus dem Nachttisch
holen, einmal kriftig ausholen und
den Boxhandschuh mitten ins Gesicht
driicken. Zack, Nachtruhe ist wieder-
hergestellt. Und das Beste: Man macht
sich noch nicht mal die Finger schmut-
zig. (kjp) www.donkey-products.de

Fiirs Smartphone gibt’s Apps, die sind
zum Gdhnen langweilig - und damit
perfekt zum Einschlafen. ,Electric
Sheep“ist so eine App. Nach dem Start
hoppeln Schéfchen {iber eine Wiese.
Sie hiipfen iiber einen Zaun, ver-
schwinden dann wieder vom Display.
Eins nach dem anderen. Hin und wie-
der huscht auch mal ein schwarzes
Schaf vorbei. Links unten gibt's ein ,,i“,
iber das man zu den Einstellungen ge-
langt. Dort kann man den Tierchen et-
was mehr Schnelligkeit verpassen. Es
gibt Musik, einen Zdhler und einen Ti-
mer, der die kostenlose App nach einer
festgelegten Zeit ausschaltet. Schaf-
chen zdhlen 2.0 - ganz schon stumpf-
sinnig. Was will man bei Einschlaf-
problemen mehr? (kjp)

Die ganze Nacht mal wieder kein Au-
ge zugemacht. Der Kaffee, den die Se-
kretdrin jeden Morgen serviert, ist
einfach lasch. Klar, dass man da im
Biiro miide ist. Also wird am Arbeits-
platz eine Runde gedost. Erfahrene
Kollegen, die ihr Geld tagsiiber im
Schlaf verdienen, wissen: Mit dem
Kopf auf der PC-Tastatur kann man
sich nicht richtig entspannen. Und die
Abdriicke der QWERTZ-Tasten auf der
Stirn sind nicht gerade hiibsch. Wie
gut, dass es fiir Biiroschldfer nun das
Kissen ,Power Nap“ (19,95 Euro) gibt.
Da das pliischige Ding als schwarzer
Aktenordner getarnt daherkommt,
muss man es nach dem Biironicker-
chen noch nicht mal vorm Chef ver-
stecken. (kjp) www.donkey-products.de

LEUCHTKUGELN
Zisch ab, du Monster

Fiir alle, die im Dunkeln nicht ein-
schlafen konnen, gibt’s das Nacht-
licht ,Boon Glo* - als Alternative zu
den ollen Steckdosen-Lampchen. Die
futuristisch anmutende Lampe, die
es unter anderem fiir knapp 70 Euro
bei Ebay gibt, besteht aus drei R6hren
mit jeweils einer leuchtenden Kugel.
Das Besondere: Die Béllchen kénnen
ins Bett geholt werden. Dortleuchten
sie laut Hersteller bis zu 30 Minuten
unter der Decke oder neben dem
Kopfkissen weiter. Kinder kdnnen
auch eine Kugel unters Bett legen,
um bose Monster zu vertreiben. Und
Erwachsene konnen einfach eine Ku-
gel mit ins Bad nehmen, wenn sie
mitten in der Nacht mal miissen.
(kjp/fotos: hersteller/app)
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