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B GEFUHLE

TEXT__STEFANIE WIGGENHORN

Daniela Hiittner ist ziemlich beliebt. Sie hilft, wo sie kann, und schligt

kaum eine Bitte aus. Eigentlich kein Wunder, dass sie sich oft

fremdbestimmt fiithlt. Ihr grofiter Wunsch:

Kein Problem!
UNSERE EXPERTEN LASSEN
SIE NICHT HANGEN
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DANIELA HUTTNER
BETRIEBSWIRTIN,

38, REGENSBURG
DIE AUSGANGSSITUATION

Menschen, die Daniela kennenlernen,
halten ihre Energie fiir unerschopflich.
Genervtsein? Gibt’s bei der Vertriebs-
managerin nicht, ebenso wenig wie ein
gestresstes » Jetzt nicht«. Egal, ob be-
ruflich, privat oder im Restaurant: Sie
ist immer verbindlich und nett. Selbst
eine unfreundliche Kellnerin bekommt
Trinkgeld, denn sich zu beschweren,
wiirde Daniela nicht wagen. Warum
eigentlich nicht? »Ich habe irgendwie
das Bediirfnis, jedermanns Liebling zu
sein.« Die Frage: » Was denken die an-
deren von dir?« beherrscht ihr Leben.
Wenn sie ehrlich zu sich ist, muss sie
zugeben, dass sie sich Hobbys wie Mo-
torradfahren, Klettern oder Mara-
thonlaufen nicht zuletzt auch zugelegr
hat, um andere zu beeindrucken. Auf
Veranstaltungen oder Partys versucht
sie, immer unterhaltsam zu sein und
mit charmanten Anekdoten zu punk-
ten. Ganz schnell redet Daniela sehr
vertraut mit Leuten, die sie kaum
kennt. Wenn die aber darauf eingehen,
wird es ihr schnell zu viel. Daniela
sagt: » Zu gern wiirde ich in mir ruhen,
ein klares Nein aussprechen konnen
und mich trauen, das zu duflern, was
ich eigentlich sagen mochte. «

-© www.brigitte.de/keinproblem

DER BEZIEHUNGS-
COACH

MICHAEL DIAZ, ZIELORIEN-
TIERTER SYSTEMTHERAPEUT,

REGENSBURG*

Daniela wei sehr genau,
was sie NICHT will: nicht
lénger stets die Nette sein.
Aber was passiest, wenn
ich einem Navigationsgerat
im Auto sage »nicht Miin-
chen«? Entscheidend ist
also: Was genau will Danie-
la denn dann? Héufig verler-
nen wir, das bewusst zu
spiiren und zu sagen. Das
beginnt schon in der Kind-
heit. Mein Leitsatz fiir Dani-
ela ist: Auch wenn ich mal
Nein sage, bin ich trotzdem
liebenswert. Wenn das Nein
schwer fallt, hilft die Frage:
Spielt einem nicht die Erin-
nerung an die Kindheit ei-
nen Streich? Da hatte man
oft Angst, irgendwo anzu-
ecken. Aber die Situation
heute istdoch eine ganz an-
dere ... Im gleichen Mo-
ment kann Daniela sich
selbst bestdtigen: »Auch,
wenn ich mich gerade wie
ein zwalfjahriges Kind fiihle,
liebe ich mich, so wie ich
binl« Durch dieses neue Ur-
vertrauen braucht Daniela
weniger Bestédtigung von
anderen.

*www.loesungswerkstatt.info

DIE REIT-
THERAPEUTIN
DIPL.-PAD. UNIV. URSULA
WIENDL, LEITERIN
THERAPEUTISCHES REITEN,

VKM REGENSBURG*

Fiir Verénderungsprozesse
ist das Pferd ein idealer
Ubungspartner. Denn es
ldsst sich nur gut fiihren,
wenn Karpersprache und
Stimme  Entschlossenheit
ausstrahlen. Zégerliches,
zu vorsichtiges oder un-
glaubwiirdiges  Auftreten
bringt es nicht in Bewe-
gung. Daniela schérft ihre
Eigenwahrnehmung, wenn
sie mit dem Pferd verbal,
nonverbal und durch Be-
riihrung kommuniziert: Sie
lernt, mit ihrer Kdrperhal-
tung, ihrer Sprache und
inrem Blick klare Signa-
le auszusenden. Bei ersten
Reitversuchen, aber vor
allem, wenn sie das Pferd
fiihrt, erfahrt Daniela, wie
entscheidend es ist, dem
Gegeniiber mit Bestimmt-
heit Wege und Grenzen auf-
zuzeigen. Wenn ihre Kér-
persprache prasent und
klar ist, spiirt Daniela auch
ihren eigenen Willen besser
und kann ihn glaubhafter
riiberbringen: In Form eines
eindeutig gelebten »Nein«,
wenn sie es fiir richtig halt.

*www.vkm-regensburg.de

DIE

SCHAUSPIELERIN

MEIKE FABIAN, DOZENTIN AN

DER AKADEMIE FUR DAR-
STELLENDE KUNST REGENSBURG*®

Danielas Problem tragen
viele Menschen mit sich
herum. Getrieben vom
Wunsch nach Akzeptanz
und Liebe, fallt es ihnen
schwer, ein klares Nein zu
dulern oder auf Distanz zu
anderen zu gehen. Bei der
Theater-Improvisation {iben
wir  Entscheidungssituati-
onen. Daniela lernt im
Rollenspiel, ihr Auftreten
und damit die Situationen zu
verdndern. Sie kann in
die Rolle des Gegeniibers
schliipfen und ausprobie-
ren: Wie kdnnte der andere
im schlimmsten Fall reagie-
ren? Das Nein verliert da-
durch an negativer Bedeu-
tung. Und die Angst vor
Ablehnung ist nicht mehr so
groB, das Vertrauen in die
intuitive Fahigkeit, im rich-
tigen Augenblick richtig zu
entscheiden, wird gestarkt.
AuBerdem kann Daniela
Alternativen durchspielen:
zum Beispiel eine Verabre-
dung ablehnen und statt-
dessen ein spéteres Treffen
vorschlagen. »

*www.adk-regensburg.de
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GEFUHLE

... UND DAS HAT'S
GEBRACHT:

NACH EINER WOCHE

Die Reittherapeutin hat sofort gese-
hen, dass ich mich nicht traue, meine
Gefiihle klar zu dufSern. Ich sollte die
Tiere dazu bringen, in eine vorgege-
bene Richtung zu laufen. Anfangs tat
sich absolut nichts. Ich zog an der
Fiithrleine, zog und zog, aber die Pferde
guckten maximal gelangweilt. Aber als
ich die Tiere von hinten antrieb und
ihnen laut und selbstsicher die Rich-
tung wies, liefen alle vier Pferde los.
Faszinierend! Ich sah mich bei meinen
standigen Versuchen, Kollegen mit
sanfter Gewalt irgendwo hinzuziehen.
Dabei geht es mit klarer Richtungsvor-
gabe viel leichter. Gemeinsam mit dem
Coach habe ich die Ursache fir mei-
ne unklaren Ansagen ergriindet: Es
liegt an meiner Harmoniesucht. Die
soll ich nun in »Harmoniebediirfnis«
abschwiichen. Auch das wird ein Teil
von mir bleiben, aber es darf mich
kiinftig nicht mehr dirigieren. Bei der
Schauspielerin habe ich gemerkt, dass
ich mich nicht mehr so schnell in den
Mittelpunkt spielen darf, denn dann
bin ich auf diese Rolle festgelegt — ohne
Riickzugsméglichkeit. Es wird dauern,
all diese Erkenntnisse im Alltag umzu-
setzen, aber es gibt schon Erfolge:
Mein Mann wollte unsere neue Kiiche
selber aufbauen, aber irgendwann
blieb die Arbeit liegen. Jetzt sage ich
klar: »Ich mochte, dass die Regale
noch in diesem Monat hiangen.« Da
war ich richtig stolz.

balance 4/2010

NACH VIER WOCHEN

Ich scheue Auseinandersetzungen jetzt
tatsdchlich weniger, gehe spielerischer
und selbstbewusster damit um. Kiirz-
lich habe ich eine Meinungsverschie-
denheit mit einer Freundin ohne Angst
von mir aus angesprochen und konnte
danach sogar gut schlafen. Ich habe
durch den Coach das gute Gefiihl ge-
wonnen, dass ich es nicht allen recht
machen muss — und dass ich trotzdem
liebenswert bin. Ich halte jetzt oft inne
und frage mich erst mal, was mein
Bauchgefiihl sagt. Und merke, dass ich
so auch gelassener werde: Ich habe
nicht mehr das Gefiithl, mich stindig
beweisen zu miissen. Und noch wich-
tiger: Ich schaffe es, mich besser ab-
zugrenzen. Dafiur habe ich mit ge-
schlossenen Augen erspiirt, wie nahe
der Coach mir kommen durfte — ab wo
fihle ich eine Grenziiberschreitung?
Meine Wohlfiihldistanz ist eine ausge-
streckte Armlange, wenn jemand na-
her rankommt, wird es unangenehm.
Diese Distanz wahre ich jetzt auch
beim Fitnesstrainer, der zur BegrifSung
gern umarmt werden mochte. Als er
fragte, wo seine Begriifung bliebe,
antwortete ich freundlich und be-
stimmt: » Die gibt es nur zu besonderen
Anlissen.« Er hat das akzeptiert. Ich
merke, dass ein aufrichtiges Nein bes-
ser angenommen wird als ein weiches
»lch schau mal«. Aus dem Rollenspiel
habe ich in den Alltag tibernommen,
dass ich Situationen, die schwierig
werden kénnten, nun vorher gedank-
lich durchspiele. Es ist mir jetzt schon
ein paar Mal gelungen, konsequent zu
bleiben, wenn mich jemand zu etwas
dringen wollte, zum Beispiel in der
Autowerkstatt, wo sie mir Extras auf-
schwartzen wollten. Neulich beim Fri-
seur habe ich mich sogar zum ersten
Mal beschwert. Das fiihlte sich extrem
gutan. Klar neige ich schon noch dazu,
Anweisungen mit ein paar Streichel-
einheiten abzumildern und bei einem
Terminwunsch zu sagen: » Heute nicht,
aber spiter gern.« Aber ein klares Ja
gibt’s von mir nur noch, wenn ich das
wirklich will.
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