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Vorwort von Hermann Scherer

Liebe Leserin, lieber Leser,

als ich zum ersten Mal von Karina Reys Plan horte, ein Buch iiber die
Uberwindung von Angsten und Zweifeln zu schreiben, war ich begeis-
tert! In unserer schnelllebigen Gegenwart, in der Perfektion oft als das
Maf aller Dinge angesehen wird, sind es genau diese allzu mensch-
lichen Empfindungen, wie Angste und Zweifel, die uns am meisten
beschiftigen und herausfordern. Ich gehe sogar so weit, zu sagen, dass
Zweifel und deren Uberwindung den Unterschied zwischen erfolg-
reichen und erfolglosen Menschen ausmachen. Wahrend meiner Ver-
anstaltungen fiir angehende Speaker erhalten die Teilnehmenden oft
eine Packung »Zweifelfrei akut«. Das sind Scherz-Tabletten als Ein-
ladung, ihren Zweifeln weniger Raum zu geben und stattdessen mutig
und voller Zuversicht der Welt das mitzuteilen, was sie zu sagen ha-
ben. Doch nicht allen gelingt das mithilfe von ein paar Scherz-Tablet-
ten. Denn bei vielen von uns sitzen die Ursachen unserer Angste und
Zweitel sehr tief.

Karina zeigt dir in diesem Buch, dass auch strahlende und selbst-
bewusste Personlichkeiten nicht vor Zweifeln und Angsten gefeit sind.
Sie offnet ihr Herz und erzahlt schonungslos ehrlich, wie auch sie im
Laufe ihres reichhaltigen Lebens, das sie von der Filmbranche bis in
den Regenwald Kameruns gefithrt hat, unzéhlige Kdmpfe mit ihren
Unsicherheiten und Angsten ausgefochten hat. Mehr noch, sie nimmt
dich mit auf ihre Reise und er6ffnet dir ganz unverfroren, wie sie diese
Herausforderungen auf mitunter tragikomische Weise gemeistert hat.
Sie stellt eindrucksvoll unter Beweis, dass die Uberwindung dieser so
hemmenden Angste und Selbstzweifel nicht nur méglich ist, sondern
oft den ersten und wesentlichen Schritt zu wahrer Grofle darstellt. Sei
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es im Gesprich oder auf all den taglichen Bithnen, auf denen wir uns
bewegen: privat, beruflich oder gar 6ffentlich.

Karina gibt dir eine ganze Reihe wirkungsvoller und sehr leicht um-
setzbarer Ubungen, Reflexionen und Anregungen fiir positive Veran-
derungen an die Hand. Sie schenkt dir zusdtzlich zu ihren beriihrenden
Geschichten wirkungsvolle Werkzeuge, Tipps und Tricks, die sie von
der einst angstvollen Anféngerin zur heute selbstbewussten Schauspie-
lerin, Rednerin und Mentorin gemacht haben.

Doch dieses Buch ist weit mehr als eine Sammlung von kurzweiligen
personlichen Geschichten und wirkungsvollen Techniken. Es ist auch
eine freudvolle Einladung zur Wiederentdeckung des Humors im Um-
gang mit uns selbst und zum Lachen iiber die Absurdititen des Alltags,
die uns in Summe so unter Druck setzen konnen. Witzig und span-
nend, aber nie albern erzdhlt Karina offen, wie sie das geschaftt hat und
immer wieder schafft: im entscheidenden Moment nicht zu blockieren,
weil man sich zu wichtig nimmt. Und genau darum geht es. Dass auch
du es allen Herausforderungen zum Trotz schaffst, immer dein inneres
Lécheln zu bewahren.

Es ist Zeit, die Bithne deines Lebens zu betreten, das Licht anzu-
machen, deinen Angsten und Zweifeln »Goodbye!« zu sagen und die
Hauptrolle zu ibernehmen. Denn wer, wenn nicht du, spielt die Haupt-
rolle in deinem Leben?

Viel Spaf$ beim Lesen und Entdecken
Hermann Scherer
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Vorwort von Sabina Kocherhans

Liebe Leserschaft,

»Meine Zweifel konnen mich mall« - ein Titel, der mit kraftvoller
Klarheit die Essenz des Buches zusammenfasst. Dieses Werk ist weit
mehr als ein Ratgeber fiir Auftrittskompetenz, voller leicht umsetzba-
rer Ubungen und Reflexionen; es ist eine emotionale Zwischenbilanz
eines bisher sehr reichen Lebens, das gleichermafien gepragt ist von
inspirierenden Erfolgen, Entbehrungen und Schicksalsschlagen.

Karina Rey ist auf der Bithne und im Leben eine leidenschaftliche
Personlichkeit. Heute geht sie mutig und unerschiitterlich ihren Weg,
stets bestrebt, Authentizitit, innere Stiarke und den Glauben an die ei-
gene Kraft zu férdern.

Die Jahre in Kamerun, wo Karina ldngere Zeit arbeitete und lebte
und eine besondere Liebe zu Land und Leuten entwickelte, waren sehr
pragend. Sie selbst bezeichnet diese Zeit als erweiterte Lebensschule
voller einzigartiger, wertvoller Erfahrungen, die ihren Horizont vergro-
Berten und ihr eine Fiille neuer Perspektiven eroffneten. Dieses und an-
dere Kapitel in ihrem faszinierenden Lebensbuch haben Karina zu der
inspirierenden Kommunikationsexpertin gemacht, die sie heute ist. Sie
vermittelt ihre Lektionen und Fahigkeiten an Menschen in Entschei-
dungspositionen, hilft Diplomat:innen und Fithrungskriften, die Kraft
authentischer Kommunikation zu entdecken und stets den richtigen
Ton zu treffen.

Ich habe Karina als Briickenbauerin zwischen Menschen verschie-
denster Kulturen, Altersstufen, Religionen, Geschlechtern, Hautfarben
und sozialen Hintergriinden erlebt. Ganz besonders beeindruckt mich
ihre Fahigkeit Briicken zwischen den eigenen Sonnen-und Schatten-
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seiten zu bauen. Diese Eigenschaft verbindet uns tief, da Authentizitit
und Selbstakzeptanz auch mein zentrales Thema sind.

Dieses Buch ist ein Wegweiser, der die Hoffnung schenkt, dass jede
und jeder von uns die innere Kraft besitzt, jeden Tag mehr zu sagen,
was er oder sie denkt, und jeden Tag etwas mehr gehort zu werden. Es
inspiriert dazu, uns selbst treu zu bleiben und anderen Menschen mit
echter, kraftvoller Authentizitit zu begegnen.

Ich wiinsche dir beim Lesen wertvolle Erkenntnisse und Ermuti-
gungen!

Herzlichst
Sabina Kocherhans
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TEIL |

Gehe deinen
Angsten und
Zweifeln auf
den Grund






EinfUhrung:
Die Geschichte mit dem Richter

Herzlich willkommen! Ich freue mich, dass du da bist. Lass uns iiber
Zweifel und Angste reden, sodass du am Ende des Buches sagen
kannst: »Meine Zweifel konnen mich mall«

Ich mochte mit einer personlichen Geschichte beginnen:

Alsich 17 Jahre alt war, zeigte mich eine Person aus meinem niheren
familidren Umfeld bei der Polizei wegen »Drogenkonsum und Grup-
pensex«an. Meine Mutter und mein Grof3vater waren gerade innerhalb
eines Monats gestorben und meine Grofimutter lag im Krankenhaus.
Meine Eltern waren geschieden und mein Vater lebte als Dirigent im
Ausland. Er kannte mich wenig und reiste viel. Ich hatte einiges zu be-
wiltigen, doch Drogen und Gruppensex gehérten definitiv nicht dazu.
Wie diese Person damals auf diese absurde Idee kam, weif3 ich bis heu-
te nicht. Ich wurde zur Vernehmung gerufen, erst zur Polizei, dann vor
Gericht. Der Richter hatte aufgrund der Anklage zu priifen, ob er mich
in ein Heim fiir schwer erziehbare Jugendliche stecken oder mich statt-
dessen fiir verfriiht volljahrig erkldren sollte. Als ich die Vorladung er-
hielt, war ich wie paralysiert. Geschockt iiber das verletzende Verhal-
ten eines Menschen, dem es offensichtlich mehr um das Erschleichen
von Erbschaftsgiitern, als um ehrliche Sorge ging, fiihlte ich, wie eine
eisige Welle der Angst mir den Riicken hinunterlief, mir die Kehle zu-
schniirte, wahrend mein Herz raste und meine Hénde zitterten. Meine
Gedanken wirbelten chaotisch umher, die Welt um mich herum schien
zu verschwimmen, als wiirde ich durch einen dichten Nebel blicken.
Ich spiirte, wie meine Knie weich wurden, ich musste mich setzen, um
nicht zu fallen. Ein Gefiihl der Ohnmacht iiberkam mich, ich konnte
kaum noch atmen. Mir war, als wiirde ich tiefer und immer tiefer in ein
riesiges Loch fallen.
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Ich hatte Angst, unbandige Angst! Sie wurde mein permanenter
Begleiter. Wie ein schwerer Stein auf meiner Brust war sie da, wenn ich
morgens aufwachte. Sie safl mir im Nacken, wahrend ich mich durch
den Schultag quilte. Und schliefllich fliisterte sie mir — unerbittlich
und ldhmend - vorm Einschlafen bedrohliche Dinge ins Ohr: »Es liebt
dich keiner, du schaffst das nicht, du bist nicht gut genug.« Ich wollte
nicht in ein Heim. Ich wollte nicht weg — aus der Stadt, die meine war;
aus den Gassen, die mir vertraut waren; aus der Schulklasse, zu der ich
dazugehorte. Ich hatte Angst vor dem Richter. Angst vor seiner Ab-
lehnung. Angst, nichts und niemandem zu geniigen, seine Erwartun-
gen nicht zu erfiillen. Ich hatte Angst, zu versagen. Angst, meine tote
Mutter zu enttiduschen. Angst, der Richter wiirde meine panische Kor-
persprache falsch deuten, meine Furcht spiiren und mir daher nicht
glauben. Angst, nicht die passenden Worte zu finden. Angst, nicht an-
standig genug auszusehen, stecken zu bleiben, durchschaut zu werden,
zu stottern, in Ohnmacht zu fallen. Ja, ich hatte Angst, zu sterben.

An den Tag meiner Verhandlung erinnere ich mich noch, als wenn
es heute wire. Das Bezirksgericht der Gemeinde M6dling bei Wien
war ein dunkles Gebdude mit kalten, in die Hohe ragenden Raumen.
Zuerst musste ich an einem Pfortner vorbei, der mich in den dritten
Stock in den Raum 216 schickte. Den Brief mit der Vorladung in der
Hand stieg ich eine steinerne Treppe hinauf. Uberall liefen Erwachse-
ne mit Akten und Taschen geschiftig umher, sagten aber keinen Ton,
wiirdigten mich keines Blickes. Ich schien nicht weiter aufzufallen, so
beruhigte ich mich etwas. Oben angekommen, suchte ich die Num-
mern an den schweren hohen Holztiiren ab. Der Gang fithrte mich im-
mer weiter in die unergriindlichen Tiefen des dunklen Gebdudes. Der
Holzboden unter meinen Fiiflen knarzte bei jedem Schritt. Nach ei-
nem schier endlosen Weg entdeckte ich die Nummer 216 - in schwar-
zer Schrift auf weilem Grund. Ich holte einmal tief Luft, gab mir einen
Ruck und klopfte. Ein Mann, er war nur wenige Jahre &lter als ich, 6ft-
nete die Tiire einen Spalt, schaute kurz auf mein Dokument, das ich
ihm entgegenstreckte, und schickte mich ins Wartezimmer. Obwohl
es Hochsommer war und die Hitze schwer {iber dem Stiddtchen lag,
drang kein Sonnenstrahl durch die kleinen Fenster. Es war kiihl und
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dunkel, und es frostelte mich in meinem Sommerkleid, als ich mich
mit klopfendem Herzen auf einen der acht Stiihle im leeren Wartezim-
mer setzte und mir nervos auf meine Unterlippe biss. Eine Christus-
figur hing an der einen Wand, das Bild des damaligen 6sterreichischen
Bundesprisidenten an der anderen. Eine Uhr tickte. Aufler mir war
niemand da. Ich zupfte nervos mein Kleid zurecht und wartete.

Viele Wochen lang hatte ich mich auf diesen Termin vorbereitet.
Aber jetzt war ich bleich, zittrig und schwach. Ich wusste tief in mir
drinnen, wie entscheidend es fiir mich war, dass der Richter mir ver-
traute. Ich wollte nicht in ein Heim, ich wollte die Freiheit. Wer auch
immer dieser Richter war, ich musste ihn fiir mich gewinnen, ihn tiber-
zeugen. Ja, ihn ermutigen, die Verantwortung dafiir zu tibernehmen,
mir zu vertrauen und mich in die Welt der Erwachsenen zu lassen.
Mein ganzes Sein, meine Kleidung, Ausstrahlung, Gestik und Mimik
und meine Augen mussten das unterstiitzen, was ich mir an Worten
zurechtgelegt hatte. Instinktiv ahnte ich, dass ich nur etwas prasentie-
ren konnte, was ich in meinem Inneren ganz stark fiihlte. Die Gewiss-
heit @iber meine Schuldlosigkeit musste sich somit in meinem Auftre-
ten widerspiegeln.

Da durchbrachen Schritte auf dem knarzenden Parkettboden die
Stille und der junge Mann, der mich eingelassen hatte, nickte mir zu,
wihrend er die Tiir zum Verhandlungsraum o6ffnete. Ich stand auf,
atmete durch, straffte meine Schultern und war bereit, meine Zukunft
zu verteidigen.

Ich betrat den Verhandlungsraum und setzte mich. Die anderen
anwesenden Personen nahm ich zunichst iiberhaupt nicht wahr. Mei-
ne Augen hielt ich gefasst auf die gegentiberliegende Wand gerichtet,
bis der Richter hereinkam. Dieser war ein ernster, korpulenter Mann,
dunkel gekleidet, mit einer Brille, die seine Augen sehr grof erschei-
nen lief3. Ich hatte das Gefiihl, einem Menschen zu begegnen, der jede
kleinste Unwahrheit mit seinem durchdringenden Blick auf hundert
Meter Entfernung erkennen konnte. Ich wusste, er wiirde tiber mei-
ne Zukunft entscheiden. Nun rausperte er sich und begann mit einer
kurzen Beschreibung »des Falls«, bevor er Fragen stellte. Unser Ge-
spriach dauerte anndhernd eine Stunde. Er wollte ganz genau wissen,
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wie ich mir mein Leben vorstellte, welche Freunde und Freundinnen
mich umgaben und was ich mir fiir meine Zukunft wiinschte. Ich er-
zdhlte ihm meine Version der Geschichte. Die, die wirklich stimmte:

»Meine Freunde haben mir beim Ausrdumen der Wohnung mei-
ner Mutter geholfen. Jedes Mobelstiick, jeder Teller und jeder Topf, je-
des Kleid, jeder Strumpf und jedes Buch musste irgendwo hingeschafft
werden. Da stand dieser Mensch plotzlich vor der Tir. Er war aufge-
bracht und wollte reinkommen. Ich hatte ihn lange nicht gesehen, ich
hatte Angst vor ihm und wollte ihn nicht reinlassen, doch er stellte den
Fuf} in die Tiire, sodass ich nicht mehr schliefen konnte. Mit Dro-
gen und Gruppensex hatte das nichts zu tun. Bitte glauben Sie mir. Ich
mochte meiner Mutter und mir beweisen, dass ich die Schule fertig
machen und studieren kann. Ich will auf meinen eigenen Beinen ste-
hen. Ich schaffe das.«

Tief in meinem Inneren wusste ich, dass ich stark, mutig und lebens-
hungrig war. Ich wollte die Herausforderung annehmen. Wollte mei-
nen Weg ins Leben finden und in der Welt der Erwachsenen, die wie
ein Donnerschlag tiber mich hereingestiirzt war, bestehen. Eine enor-
me Kraft erfillte mich, wihrend ich mit meinen Worten, mit meinem
Auftreten, mit Herz und Seele fiir mich kimpfte. Und so wurde ich mit
17 Jahren fiir volljahrig erklart. Es fiihlte sich schmerzvoll an, auch ein
bisschen einsam, aber ich hatte den Richter iiberzeugt und konnte von
nun an mein Leben selbst gestalten.

Ich erzdhle dir diese personliche Geschichte, weil ich dir sagen
mdochte, dass ich Angst - tiefe, grofie, erdriickende Angst — kenne. Ich
habe sie erlebt und mit all meinen Sinnen gespiirt, bis ins tiefste Mark
hinein. Ich weiff und habe erfahren, wie Angst unsere Kommunikation
beeinflussen und hemmen kann. Viele meiner Angste habe ich iiber-
wunden; mit einigen verbliebenen Angsten lebe ich noch immer. Aber
vielleicht bin ich in meinem Leben deshalb so oft Risiken eingegan-
gen, weil ich mir selber beweisen wollte, dass ich stirker bin als meine
Angste und Zweifel.

Damals hatte ich zudem erkannt, dass mir mein Ziel wichtiger war
als meine Angst. Ich spiirte eine Kraft in mir, die ich seither immer in
mir habe und die mich tiber jedes Hindernis hinweg begleitet hat. Und
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daher mochte ich diese sowie weitere Geschichten mit dir teilen. Denn
wir alle tragen eine solche Kraft in uns, eine unerschiitterliche Stirke,
eine Fihigkeit, iiber uns hinauszuwachsen, weil wir so viel mehr sind
als unsere Angste und Zweifel.

Angst ist in der heutigen Zeit ein dominierendes Thema und nimmt
stetig an Relevanz zu. Verschiedene Organisationen wie zum Beispiel
das amerikanische UKG Workforce Institute befassen sich mit den
Angsten der Generation Z und zeigen auf, dass Angst von dieser Ge-
neration als ausschlaggebendes Hindernis fiir ihre berufliche Zukunft
gesehen wird.! In einem aufschlussreichen Interview mit dem Psycho-
analytiker Dr. Wolfgang Schmidbauer, das Claus Peter Simon fiir die
Zeitschrift GEO fiithrte, werden weitere Facetten dieser Thematik be-
leuchtet. Betont wird hier, dass unter anderem der Anstieg an Ent-
scheidungsmoglichkeiten und die Annahme, dass wir noch nie zuvor
so viel zu verlieren hatten wie heute — namlich unsere Sicherheit, unse-
ren Wohlstand und unsere Zukunftschancen -, mit dem Anstieg von
Angsten in Verbindung gebracht werden konnten.? Dr. Schmidbauer
fithrt weiter aus: »Wir gehen zu Vorsorgeuntersuchungen, die mog-
lichst frith Gefahren entdecken sollen, von denen wir noch gar nichts
ahnen. Wir horen Experten zu, die uns auf Risiken aufmerksam ma-
chen, an die wir normalerweise nicht einmal denken. Wir sind gegen
alles Mogliche versichert, vom Verlust des eigenen Lebens bis zum
Verlust der Zahnprothese. Aber all das macht uns nicht frohlich oder
angstfrei, sondern fithrt uns erst vor Augen, was alles passieren kann.«’
Angste sind allgegenwirtig.

Der Begriftf Angst kommt von dem lateinischen Wort »angustus«
und bedeutet eng, schmal, schwierig. Angste und Zweifel sind eng mit-
einander verbunden. Angste kommen aus der Tiefe, aus dem Bauch,
aus einem instinktiven, emotionalen Teil unseres Selbst. Sie basieren
oft auf traumatischen Ereignissen oder auf biologisch vererbten Ver-
haltensweisen unserer Ahnen. Sie konnen heftige koérperliche oder
psychische Reaktionen hervorrufen, die unser gesamtes Wohlbefinden
oder auch unsere Handlungsfihigkeit beeinflussen. Wobei es wichtig
ist zu beachten, dass es auch professionell diagnostizierbare Angst-
zustiande gibt, welche behandelbar sind und im Zweifelsfall abgeklart
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werden sollten. Zweifel sind kognitiv - sie entstehen im Kopf, durch
Uberlegungen oder Unsicherheiten -, sie sind somit mit einem be-
wussten Denkprozess verbunden.

Angste sind tief in uns verankert und wir miissen lernen, mit ihnen
zu leben statt uns von ihnen beherrschen zu lassen. Zweifel hingegen
konnen durch Reflexionen beeinflusst, beruhigt, neu bewertet und so-
gar aufgelost werden. Wie dir das gelingen kann, das erfihrst du in
diesem Buch.

Ich lade dich ein, tief in dich hineinzuschauen, deine Zweifel und
Angste zu erkunden, ihnen bewusst Raum und Zeit zu widmen, indem
du sie priifst, analysiert, akzeptierst oder loslasst. Du hast die Wahl,
ob du mit ihnen leben oder dich von ihnen befreien willst. In diesem
Buch stecken personliche Geschichten, anregende Gedanken, inspirie-
rende Einsichten und praktische Ubungen, die dir helfen mogen, dei-
nen ganz personlichen Weg zu deiner Kraft zu finden. Mein Ziel ist es,
dir Wege aufzuzeigen, wie du diese innere Stirke erkennen, umarmen
und nutzen kannst, um dein Leben und damit auch deine Kommuni-
kationsfahigkeiten mit mehr Selbstvertrauen und Entschlossenheit zu
meistern.

Im ersten Teil des Buches werden wir unseren tiefsten Angsten und
Zweifeln auf den Grund gehen. Wir betrachten eine Angst, die sich
durch Selbstzweifel und Perfektionismus dufSert, ndmlich die, nicht zu
geniigen. Hier geht es auch um das Lampenfieber, das uns immer im
Weg steht. Wir graben in unserer Kindheit nach den Wurzeln unse-
rer Verletzlichkeit, widmen uns der Herausforderung, im Mittelpunkt
zu stehen und beleuchten unsere Angst, nicht geliebt zu werden. Das
wird dir helfen, deine zukiinftigen Interaktionen - sei es bei Vortrégen,
Small Talks, Bewerbungsgesprachen, Reden, Meetings oder bei alltig-
lichen Gesprichen mit Familie, Freund:innen, Partner:innen oder so-
gar an der Supermarktkasse — spielerisch und mit Freude zu gestalten.

Im zweiten Teil des Buches erkunden wir, wie wir unsere Wahrneh-
mung schirfen, unserer Intuition vertrauen und unser Inneres stirken
kénnen, um eine kraftvolle und tiberzeugende Kommunikation zu ent-
wickeln. Wir erforschen die Kunst, durch strukturierte und emotionale
Geschichten im Gedéchtnis zu bleiben, unsere stimmliche Prasenz zu
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festigen und unsere Kérpersprache so zu nutzen, dass sie unsere Bot-
schaften wirkungsvoll unterstiitzt. Jedes Kapitel wird uns tiefer in die
Geheimnisse einer iiberzeugenden Kommunikation fiihren, um unse-
re Auftritte zum Leuchten zu bringen. Im letzten Kapitel werden wir
dann unser Gegeniiber genauer betrachten. Ohne starkes Ich gibt es
kein starkes Du, und ohne ein starkes Du gibt es kein starkes Wir.

Also schnapp dir eine Tasse deines Lieblingsgetranks, mach es dir
gemiitlich und lass uns gemeinsam priifen, ob nicht die einzige Ein-
schrankung fiir deine Verwirklichung von morgen deine heutigen
Zweifel sein konnten. Ich freue mich, wenn ich dich ein kleines Stiick
auf deinem Weg hin zu einem Leben begleiten darf, das zwar vermut-
lich nie vollig frei von Angsten und Zweifeln sein wird, in dem du aber
erkennst, dass du jederzeit die Entscheidung hast, wie du mit ihnen
umgehst.
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