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AZ: Frau Oschmann, Sie sind
Trennungscoachin - kein spa-
Riger Job oder tiuscht die Vor-
stellung, die man davon hat?
ANNETTE OSCHMANN: Der
Ausgangspunkt ist immer trau-
rig, daran gibt es nichts zu riit-
teln. Die Menschen, die zu mir
kommen, sind nicht fréhlich.
Sie qudlen sich mit einer Ent-
scheidung, stecken fest, sind
mitten in einer Trennung, ma-
chen sich Sorgen. Dennoch
empfinde ich das Trennungs-
coaching als etwas Schones,
denn ich gebe Selbstwert, Kraft,
Lebensfreude zurtick.

In Ihrem aktuellen Buch schrei-
ben Sie iiber festgefahrene
Beziehungen. Wie viele Men-
schen verharren in einer Part-
nerschaft, obwohl sie nicht
mebhr gliicklich sind?
Statistisch habe ich dazu keine
belegbaren Zahlen. Ich vermu-
te, dass es viele sind.

Woran liegt das?

Eine Partnerschaft fangt rosarot
an. Dann kommt der andere Teil
des Lebens dazu: der Beruf, Fa-
milie, Kinder, Wohnung, Haus-
bau und so weiter. Es ist eine
Phase, in der wir total beschaf-
tigt sind. Hier kann sich viel
auseinanderleben oder auch
schiefgehen. Viele funktionie-
ren nur noch. Ich glaube, es gibt
viele, die mit Ende 30, Anfang
40 aufwachen und sich fragen:
Soll es das gewesen sein? Ist das
wirklich der Partner, mit dem
ich alt werden will? Auch wenn
zum Beispiel die Eltern oder
Menschen im Umfeld ernstlich
krank werden, stellt man sich
diese groRen Lebensfragen.
Viele verharren aber auch
deswegen, weil wir Menschen
Gewohnheitstiere sind.

Sie beschiiftigen sich mit Tren-
nungen, was aber kann man
schon vorher machen, damit es
gar nicht so weit kommt?
Zwei Aspekte mochte ich hier
nennen: Man sollte seinen Part-
ner von Anfang an
nicht fir selbstver-
standlich nehmen und
ihm  Respekt und
Wertschdtzung entge-
genbringen. Das geht
manchmal verloren,
wenn man denkt, der
ist ja sowieso da. Man
kommt zum Beispiel
nach einem Arbeitstag geladen
heim und lasst erst mal alles an
ihm oder ihr aus. Vielmehr soll-
te man die Person als den wert-
vollen Menschen sehen, in den
man sich einmal verliebt hat.
Man kann zum Beispiel wieder
bewusst Komplimente machen.
Was ist der zweite Aspekt?

Die Kommunikation. Ich erlebe
im Coaching immer wieder,
dass Menschen mit eingeschlif-
fenen Mustern kommen. Bei-
spiel: Die Frau hat den ganzen
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Tag gearbeitet, der Mann
kommt um 17 Uhr nach Hause,
sieht sie auf dem Sofa liegen
und sagt: ,Liegst du schon wie-
der auf der faulen Haut?“. Was
ich damit verdeutlichen will: In
einer Partnerschaft schleift sich
oft eine Kommunikation ein,
die ich bei anderen gar nicht
dulden wiirde. Man sollte von
Anfang an darauf achten, dass
man auch hier wertschitzend
bleibt und Ich-Botschaften statt
Vorwiirfe sendet. Ein Beispiel:
Wenn die Socken wieder he-
rumliegen, kénnte man sagen:
Jch  bin  ein ordentlicher
Mensch, kénnen wir hier einen
gemeinsamen Nenner finden?*
Das klingt jetzt super ideal, aber
das hilft, um eine Partnerschaft
gut zu pflegen.

Da miissen sich dann aber
beide daran halten oder?
Natiirlich sollten sich beide da-
ran halten, ich kann aber auch
mit guter einseitiger Kommuni-
kation schon viel bewirken.
Denn wenn jemand mit lhnen
nett spricht, sind Sie automa-
tisch auch nett ihm oder ihr
gegeniiber eingestellt.
K zu Ihnen Eii
nen oder Paare?

Es ist grundsatzlich ein Einzel-
coaching, denn es hat ganz viel
mit der Einzelperson zu tun.
Viele Menschen unterlassen es,
fir sich selbst einzutreten, sie
machen sich selbst unsichtbar.
Diese Verhaltensmuster sind in
Partnerschaften fatal.
Inwiefern?

Der andere Partner geht tiber
einen hinweg. Beispiel: ,,Gehen
wir zum Chinesen oder zum In-
der essen?* Die Antwort: ,Mir
egal.” Egal ist todlich - haben
Sie bitte eine Meinung! Das ist
ganz wichtig, um fiir den ande-
ren auch greifbar zu sein. Ecken
und Kanten zu haben, signali-
siert dem Gegentiber einerseits
Grenzen, und zum anderen
weil er so, wie er seinem Ge-
geniiber eine Freude
machen kann.

In Ihrem Buch geht
es tatsdchlich viel
um das eigene Selbst.
Das wiirde man im
ersten Moment gar
nicht erwarten,
‘wenn man ein Paar-
Problem hat.

Wenn wir nur noch funktionie-
ren, verlieren wir den Kontakt
zu uns selbst. Was macht mich
aus? Was schdtze ich? Diese
Aspekte wieder herauszuholen,
macht gliicklich. Es geht also
nicht um die Suche nach der
Schuld, sondern darum, wie
man als Mensch wieder ganz
wird und sich wohl fihlt.
Machen sich die Menschen
erstmal selbst Vorwiirfe, wenn
sie zu Ihnen kommen?

Das ist ein hdufiges Frauenpro-
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blem. Sie fragen sich sehr oft:
Habe ich das richtig gemacht
oder habe ich mich falsch ver-
halten? Wenn man auch noch
einen narzisstischen Partner
hat, befeuert dieser das noch
zusdtzlich. Aber auch ohne
einen solchen haben Frauen
eine Tendenz dazu, bei sich Feh-
ler zu suchen.

Welchen Rat geben Sie dann?
Es sitzen oft innere Pragungen
dahinter. Die Frage ist, woher
kommen innere Glaubenssdtze
wie: ,Ich muss immer alles
richtig machen®. Oft aus der
Kindheit. ,Sei hoflich, sei nicht
vorlaut” und so weiter - das be-
kommen Maidchen oft noch
héufiger zu horen als Buben.
Steht die Trennung unweiger-
lich bevor, wenn man sich aktiv
Trennungs-Hilfe holt?
Keinesfalls, es kann auch einen
Neustart geben, aber unter ver-
dnderten Vorzeichen. Ich bin
mit Rat sehr zuriickhaltend, es
muss die Entscheidung des
Menschen sein. Das kann ich
nicht vorwegnehmen.

Was halten Sie von Trennun-
gen auf Zeit oder Probe? Sinn-
voll oder einfach ein weiches
Ende der Liebe?

Vielen fehlen die
Worte fiir eine
Trennung

Das kann beides sein. Sich iiber
einen bestimmten Zeitraum ge-
trennte Wohnungen zu neh-
men, kann sehr gut sein, um
festzustellen: Wir haben uns
verdndert, konnen aber doch
miteinander, oder wir vermis-
sen uns sehr. Die Trennung auf
Probe kann aber auch bedeuten,
dass man es sich einfach nicht
auszusprechen traut. Vielen
meiner Klienten fehlen die
Worte fiir die Trennung. Zu sich
zu stehen und zu sagen, ich will
mich trennen, ist wahnsinnig
schwierig. Eine Trennung auf
Probe kann das verschleiern
oder verzogern. Mir ist es in ei-
nem Trennungsgesprach wich-
tig, keine Vorwiirfe zu formu-
lieren, damit man nicht zu viel
Krankung kreiert.

Gibt es gute Trennungen?
Schlechte Gefiihle hat man da-
bei immer. Die Kunst ist, damit
gut umzugehen. Auch wenn ich
eine Trennung im Guten hinbe-
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komme, bin ich an irgendeiner
Stelle traurig, vielleicht wii-
tend, zornig oder was auch im-
mer. Gefiihle kommen und ge-
hen. Wenn ich gelernt habe, sie
auszuhalten, werden sie klei-
ner. Ich kann trotz allem eine
gute Trennung hinbekommen,
wenn ich fiir mich geklart habe,
was meine Beweggriinde sind
und ich den anderen weiterhin
wertschdtzend behandle.
Was raten Sie Menschen, die
verlassen werden?
Sich den schlechten Gefiihlen
zu stellen, ist auch hier wichtig.
Dann Ursachenforschung be-
treiben, ohne sich Schuld zuzu-
weisen. Und der aktive Blick
nach vorne: weg von der Ver-
gangenheit, loslassen und nach
vorne schauen. Fiir Verlassene
ist es emotional sehr hart, aber
ich kenne auch solche, die spd-
ter sagen: ,Das war das Beste,
was mir passieren konnte*.
Von Kommunikation iiber
Whatsapp bei Getrennten ra-
ten Sie recht strikt ab. Warum?
Whatsapp ist total verkiirzt. Die
Gefahr von Missverstdndnissen
ist sehr grof3. Am besten ist das
personliche Gesprdch. Whats-
app fiir Orga-Sachen wie Uber-
gaben, okay, aber bitte nicht fiir
Auseinandersetzungen.
Nun steht Weihnachten an -
das heif3t: viel Zeit zusammen.
Wie stehen das Paare in festge-
fahrenen Beziehungen durch?
Weihnachtszeit ist Trennungs-
zeit, leider. Nach Weihnachten
und im Januar gehen die Zahlen
und Anfragen hoch, weil die
Partner viel aufeinandersitzen,
wenig Bewegung haben - dann
staut sich vieles auf. Meine
Tipps: ein Gesprach zu zweit
fithren, wie man es hinkriegen
kann. Kann man zum Beispiel
vereinbaren, dass jeder mal
eine Stunde Auszeit bekommt?
Auch eine gesunde Lebensfiih-
rung hilft, etwa jeden Tag ein
bisschen rauszugehen. Ein Spa-
ziergang hat den Vorteil, dass
man Emotionen und Hormone
abbaut. Vielleicht ldsst sich
auch ein Codewort vereinbaren,
etwa: Wenn ich ,,Bahnhof* sage,
habe ich die Nase voll und ziehe
mich zurtick. Interview:
Rosemarie Vielreicher

Annette Oschmann: Du darfst ge-
hen. Wege aus festgefahrenen Be-
ziehungen; Topicus; 11,99 Euro



