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Erholsamer Schlaf wird zu
einem Megathema der Zukuntt.
Den Hoteliers eroffnen sich neue
Chancen und Moglichkeiten.

Neuer PRODINGER-Leitfaden zum
Thema ,Schlafen im Hotel".

Das Hotelzimmer der Zukunft unter
dem Motto ,Erholen vom Stress und
den Alltag vergessen”. Die neue
Generation der ,Offliner” als Vorboten
eines neuen Trends.

Die digitale Uberforderung, die einhergehende
ReizUberflutung und der Stress, so vieles
gleichzeitig tun zu mussen, wird fur immer
mehr Menschen zu einem gesundheitlichen
Problem. Die Anforderungen steigen,
Anspannung und innere Unruhe nehmen

zu. Mediziner warnen vor der Gefahr einer
anhaltenden Ubermidung. Mehr gefragt
denn je sind daher erholsamer Schlaf als
entscheidende Energiequelle unserer
Lebenskraft und gute Rezepte, um dieses Ziel
bestmbdglich zu erreichen.

Was fur den beruflichen Alltag qilt, entspricht
umso mehr auch fr Urlaub und Freizeit,
in dem Erholung und Entspannung ganz
grofd im Vordergrund stehen. Gerade der

Hotellerie bieten sich hier besondere
Chancen, den Bedurfnissen vieler ihrer Gaste
nach Entschleunigung und innerer Ruhe mit
neuen ldeen entgegenzukommen. Gesunder
Schlaf, ein bisher oft vernachléssigter Bereich,
wird vor dem Hintergrund einer zunehmend
kunstlichen und materiellen Welt enorm an

Bedeutung gewinnen.

Hoteliers verkaufen den Schlaf. Und

nichts bietet sich zur Férderung von

Ruhe und Wohlbefinden besser an als
.Tiefenentspannung” in einem Hotel-
Refugium. Der Gast ist eingeladen, sein
Smartphone oder Tablet in eine strahlungsfreie
Ladebox zu geben und in einem nach den
Leitfaden-Empfehlungen ausgestatteten
Zimmer ausgiebig auszuruhen und

abzuschalten.

Der vorubergehende Verzicht auf permanente
VerfOgbarkeit und Erreichbarkeit wird mit
Sicherheit zu einem neuen Wunschfaktor.

Die bewussten ,Offliner”, die Retro-
Klapphandytelefonierer sind Vorboten dieser



Sehnsucht. Kaffeehduser mit Filterkaffee
und gut besuchte Vinyl-Plattenldden
unterstreichen einen zunehmenden Wunsch

nach ,Analogitat”.

In den vergangenen 50 Jahren hat sich, so
die Schlafforschung, die durchschnittliche
Schlafdauer verklrzt, was zulasten der

Gesundheit geht. Es haufen sich die Hinweise,

dass Bildschirme einen negativen Einfluss auf
den Schlaf haben. Werden die Augen kurz
vor dem Zubettgehen einem leuchtenden
Bildschirm ausgesetzt, so hemmt das die
Ausschuttung des Schlafhormons Melanin.
Dadurch wird die Mudigkeit unterdrickt und
der Tag-Nacht-Rhythmus gestort.

Nach jungsten Untersuchungen in
Deutschland, die sich ohne weiteres auch auf
hiesige Verhaltnisse Ubertragen lassen, klagen
38 Prozent der mannlichen und sogar 42
Prozent der weiblichen Erwerbstatigen Uber
Mudigkeit und allgemeine Erschépfung am
Arbeitsplatz. sechs Prozent der Mdanner und
fast 13 Prozent der Frauen sind deshalb sogar

in arztlicher Behandlung. Schlafmediziner
sind Uberzeugt, dass Ubermudung zu einem
Problem geworden ist, das in der heutigen

Arbeitswelt immer relevanter wird.

Aber selbst in einem tollen Spa ist die Ruhe
relativ. Sobald das Handy klingelt oder ein
E-Mail eintrudelt, wirft einen die Technik sofort
wieder ins kalte Wasser, sprich Alltagsleben,
zuruck. Eine von findigen Hoteliers genutzte
Malinahme kann dagegen Abhilfe schaffen: In
den Zimmerwadnden findet sich ein Kupfernetz,
welches auf Knopfdruck daflr sorgt, dass

kein Mobilfunk- oder WLAN-Signal mehr

durchkommt.

Eine andere Md&glichkeit sind neu entwickelte
optische WLAN-Systeme: Hier werden die
Hotels eignet und die Teilnehmer in Ruhe
arbeiten lasst. Die optimale Ausstattung

der Schlafzimmer selbst wird aber, da sind

sich die Experten einig, in Zukunft zu einem
besonderen Schwerpunkt in den BemUhungen
um den gut erholten und zufriedenen Gast

avancieren.






1.
EINLEITUNG

Laut einer Befragung des Fraunhofer IAO von
rund 3.000 Hotelgasten in Deutschland ist
die Sauberkeit und Hygiene im Hotelzimmer,
neben dem Ubernachtungsangebot, der
wichtigste Aspekt flr die Zufriedenheit. Eine
weitere Studie belegt, dass in Deutschland
von 1.247 befragten Hotelmanagern 75,4
Prozent eine verbesserte Hygiene in den
Gastezimmern durch Einsatz von Nano-
Oberfladchen und innovativen Materialen als
sehr sinnvoll betrachten.!

Die Bedeutung des Schlafens belegt auch
eine Studie der University of California in
San Francisco. Es wurden 164 Erwachsene
zu ihrem Lebensstil (Ernahrung, Stress,
Rauchen, Alkohol) befragt und eine Woche
lang ihr Schlaf mit Sensoren analysiert. Die
Kernerkenntnis ist, dass der Schlaf einen
viel gréReren Einfluss auf die kdrperliche
Gesundheit hat als Stress, Erndhrung, Bildung,
Einkommen, ethnische Zugehorigkeit, Alter
oder Rauchen.?
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2. TRENDS

IM SCHLAFEN

Durch die ,24/7 Gesellschaft” haben sich die
Schlafgewohnheiten in den letzten Jahren
verandert. In der Arbeitswelt verschwimmen
die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit.

Es gibt mehr Schichtarbeit, ldngere
Offnungszeiten, mehr Medienkonsum etc.
Man ist laufend durch Smartphones erreichbar
und die Zeitrdume ohne Konsum, Arbeit oder

Marketing schrumpfen auf ein Minimum.?

In den westlichen Landern schlafen die
Menschen im Schnitt eine Stunde weniger

als noch vor 20 Jahren. Die Menschen
bekommen wegen des hektischen Alltags zu
wenig Schlaf. Dadurch leidet das seelische
und kérperliche Gleichgewicht, wahrend

das Risiko eines Burn-out, sowie Diabetes,
Ubergewicht, Angsterkrankungen und
Depression zunehmen. Unter Kindern gilt
Schlafmangel als einer der Ausldser fur
Hyperaktivitat (ADHS-Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitatsstdrung). Als ideal gelten far
den typischen Erwachsenen zwischen sieben
und neun Stunden pro Tag. Jedoch gibt

es Personen, denen funf Stunden reichen
wahrend andere mindestens zehn Stunden fur

einen erholsamen Schlaf brauchen.

10

Schon seit geraumer Zeit bestatigt die
Forschung die Wichtigkeit des Schlafes.
Einerseits werden Gewebe und Organe
regeneriert und Infekte bekdmpft und
andererseits Erinnerungen sortiert und
Eindrlcke verarbeitet. Der Endokrinologe Jan
Born bezeichnet Schlaf sogar als effektives
Anti-Aging.

Viele sind der Meinung, dass man Schlaf
einfach nachholen ké&nne. Der US-Psychiater
David Dinges bewies in einer Studie das
Gegenteil. Die Testschlafer bekamen funf
Tage lang nur vier Stunden Schlaf und danach
konnten sie sich ausschlafen. Zwar wurde

die Leistungsfahigkeit wieder etwas erhdht,
jedoch selbst zwei Nachte mit mehr als zehn
Stunden Schlaf brachten keine vollstandige
Regeneration.*

.Gesundheit” und ,demographischer Wandel”,
zwei wichtige Trends im 21. Jahrhundert,
lassen den Schlaf wieder zu einem Thema
werden. Das Bedurfnis nhach Entschleunigung
wird gréRer®, das aktive Nachtleben zur
Ausnahme und es entwickeln sich alternative
After-Work Konzepte. Bei diesen Partys ist
spatestens um 24 Uhr Schluss.®



2.1. LIFESTYLE-PRODUKT
SCHLAFEN

Der Schlaf ruckt vermehrt in den Vordergrund
und es gibt das Bedurfnis, mehr darUber zu
erfahren.

Das Osterreichische Unternehmen Runtastic,
das 2015 die Mehrheit an Adidas verkauft hat,
bietet mit der App .Sleep Better” ein Rund-
um-die-Uhr-Tracking an. Es soll dabei helfen,
besser einzuschlafen und die Schlafeffizienz
zu verbessern. Es analysiert die Schlafqualitat
und soll die Person in der optimalen Phase
aufwecken. Uber eine Million Downloads
bestdtigen den Erfolg solcher Anwendungen.

Zusatzlich gibt es unter anderem von Runtastic

Armbander, die den Schlaf .tracken” kbnnen.”

Schlaf entwickelt sich also von etwas
Normalem und Unspektakuldrem zu

einem Thema, mit dem man sich bewusst
auseinandersetzt. Die Gesellschaft wechselt
von schlafignorierend zu schlafbewusst.

Die diversen Soft-und Hardwareanbieter
unterstutzen diesen Trend. Der Schlaf wird
mehr und mehr zu einem Lifestyle-Produkt -
wie das Essen.

Das Bedurfnis nach Ruhe, Auszeit und Genuss
er6ffnet neue Potenziale. Der Schlaf, derzeit
noch oft ein Defizit, wird zu einem begehrten
Gut. Gleichzeitig steht er in Konkurrenz zu
Familie, Arbeit und Freizeit.®

Eine Studie der Stanford University hat die
Resultate von Basketballspielen verglichen.
Jenes Team, das bei der Anreise mehrere
Zeitzonen durchguerte und somit den
normalen Schlafrhythmus storte, erzielte
schlechtere Ergebnisse.
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