Christopher Reusch

Das Buch der Angst

— FEin Leitfaden zum mutig sein —

ODER

— Wieso Angst ein Feigling ist —



© Christopher Reusch, Liudenscheid 2021.
Verlag & Druck: Tredition GmbH, Halenreie 40-44 / 22359 Hamburg

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwendung
auflerhalb des Urheberrechtsgesetzes ohne Zustimmung des Verlags ist

strafbar. Dies gilt insbesondere fiir Verfielfaltigungen, Ubersetzungen,
Verfilmungen, Verarbeitungen und Verbreitungen.

ISBN: 978-3-347-40596-7 (Paperback)
ISBN: 978-3-347-40597-4 (Hardcover)
ISBN:  978-3-347-40598-1 (e-Book)

Durch unsere Taten werden Gedanken zur Realitéit



Widmung

Ich widme dieses Buch den Kindern. Den Kindern der Vergangenheit
und den Kindern der Zukunft. Meine eigene Kindheit hat mir gezeigt,
was ich &ndern mochte. Die Kinder der Zukunft geben mir die Kraft,
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mich dich und jede andere, Person die dieses Buch liest und mithilft,
kommen wir unserem Traum ein Stiickchen ndher. Eine Welt, in der
Kinder in Liebe aufwachsen. Eine Welt, in welcher wir gelernt haben,
auf eine gesunde Weise mit unseren Angsten umzugehen. Eine Welt,
in der niemand komisch ist oder ausgegrenzt wird. Dieses Projekt wird
Grenzen auflosen und eine neue Richtung aufzeigen.
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Haftungsausschluf3

Bevor du dich an die Erkundung dieses Buches machst, gibt es leider
einige Dinge, die gesagt werden miissen. Da es der Allgemeinheit au-
genscheinlich nicht zuzutrauen ist, eigenverantwortlich zu handeln, lafl
dir bitte das Folgende gesagt sein:

Alles, was in diesem Buch geschrieben steht, basiert auf meinen eigenen
ganz personlichen Erfahrungen. Ich habe das Anliegen der Menschheit,
Dinge aus meinem Leben als Komodie zu priasentieren. Umso deut-
licher muf} ich betonen, das es sich bei meiner Wenigkeit keineswegs
um einen Arzt oder medizinischen Berater handelt. Demnach ist es
unumgénglich, das du absolut jedes Wort in diesem Buch auf die
Goldwaage legst und mit deinem gesunden Menschenverstand begut-
achtest. Vor allem achte bitte darauf, eigenverantwortlich zu handeln
und alles was ich hier schreibe, noch einmal nachzupriifen. Ich gebe
keinerlei Garantie fiir die Richtigkeit meiner Aussagen und verweise
auf einen fachménnisch ausgebildeten Schulmediziner, Psychiater oder
Fachmann deiner Wahl, falls du etwas von meinen ganz persénlichen
Erfahrungen nachempfinden méchtest. Des Weiteren iibergebe ich dir
ebenfalls das Recht, dieses Buch einfach nur zu lesen und es als gut
gemeinten Roman zu betrachten. Wenn du es als Komodie annehmen
kannst, wiirdest du mir sogar einen Gefallen tun.

An dieser Stelle mufl noch angemerkt werden, das umfangreiche Passa-
gen in diesem Werk unter akuter Miidigkeit verfait wurden und somit
die Glaubwiirdigkeit sowie die "Ernstnahme’ (Achtung: scheinbarer
Neologismus laut meiner Rechtschreibhilfe) dieser Abschnitte stark in
Mitleidenschaft gezogen wurde. Nichtsdestotrotz scheint eben dieser
Sachverhalt zu der Fertigstellung dieses Werkes einen essentiellen Bei-
trag geleistet zu haben. Wobei ich hier noch die Frage einwerfen mochte,
ob ein Sachverhalt in der Lage ist, einen essentiellen Beitrag zu leisten.
Da ich das Geschriebene nicht nach dem jeweiligen Grad der Miidigkeit
oder Wachheit kennzeichne oder anderweitig markiere, schlage ich vor,
das du das gesamte Werk mit einer duflerst kritischen Einstellung



liest und bewertest. Ich personlich kann niemandem empfehlen, etwas
in diesem Buch ernstzunehmen oder in Erwagung zu ziehen, etwas
davon in die Tat umzusetzen. Auch bin ich der Auffassung, das es am
sichersten ist, dieses Buch ausschlielich in einem Kokon aus Styropor
und Decken zu lesen, um eventuelle Unfélle zu vermeiden. Dabei achte
bitte unbedingt darauf, das du geniigend Sauerstoff bekommst. Der
Vermerk, das bei Plastiktiiten Erstickungsgefahr besteht, gilt nicht nur
fiir Kleinkinder und S&uglinge. Auch bitte ich dich davon abzusehen,
bei der Handhabung dieses Buches Heiflgetranke zu konsumieren oder
damit zu hantieren. Auch wenn das Buch ohne duflere Einfliisse nicht
brennen sollte, bedenke bitte, das Papier ein leicht entziindliches Mate-
rial ist und unter den richtigen Umsténden durchaus Feuer fangen kann.

In der Hoffnung, das du diese Anmerkungen hilfreich und belehrend
findest, verbleibe ich mit freundlichen Griilen und wiinsche dir viel
Spafl mit diesem Buch. Moge es dich in einer sicheren Umgebung
erheitern.

Danke.



Uber den Autor

Vielleicht erscheint es etwas ungewthnlich, diesen Abschnitt selber zu
verfassen. Da ich mich jedoch vorher nicht dariiber informiert habe,
wie genau so etwas funktioniert und es mir ein Bediirfnis ist, meinen
Werdegang kurz darzulegen, schreibe ich meine ganz eigene Einleitung
zu meiner Person.

Mein Name ist Christopher Reusch und ich wurde am 06.02.1989 in
Liidenscheid geboren. Wieso dies relevant ist sei einmal dahingestellt,
jedoch finde ich das unsere Wurzeln ganz entscheidend fiir unseren
Werdegang sind. Nachdem ich mich bis zum Jahre 2009 mit mei-
ner Schullaufbahn und dem Erwerb der Allgemeinen Hochschulreife
beschéftigt sah, entschied ich mich zu studieren. Im September 2009
also begann ich mein Studium zum Umweltschutzingenieur an der FH
Bingen, in Bingen am Rhein. Welche Auswirkungen dieser Schritt auf
mein Leben haben wiirde, war mir damals noch nicht klar. Genau das
ist es, was ich am Leben so bewundere: Du weifit nie ganz genau wo du
in 10 Jahren sein wirst oder was die heutige Entscheidung fiir den Rest
deines Lebens bedeuten wird. Weiter im Text: Zum Ende meines Studi-
ums erhielt ich eine Praktikumsstelle bei der Nationalparkverwaltung
des Bayerischen Waldes und schrieb im Anschlufl meine Bachelorarbeit
iiber das Thema ’Analysis of activity patterns of the Eurasian lynx
(Lynz lynx) and its prey’. Somit beendete ich mein erstes Studium im
Jahre 2014 und hétte mich fortan als Umweltschutzingenieur bewerben
kénnen. Es sollte jedoch ganz anders kommen ...

Das Universum spielt manchmal ganz schon eigensinnig. Nachdem ich
1 Jahr in Maastricht (Niederlande) gelebt und gearbeitet hatte, war es
dann endlich so weit. Der néchste Abschnitt auf den ich 1 Jahr lang als
Call-Center Agent gearbeitet hatte stand vor der Ttiir. Im Juni 2016
begann meine Reise nach Stidafrika. Ich hatte mich dazu entschlossen
an der University of the Freestate in Bloemfontein (Siidafrika) einen
Master zu absolvieren. Die Voraussetzung fiir diesen Studiengang war
jedoch ein sogenannter 'Bachelor of Science Honours’, welchen ich im
Dezember 2016 in der Tasche hatte. Ich kehrte also zundchst nach
Deutschland zuriick um ein neues Studienvisum zu beantragen und



machte mich dann im Mai 2017 wieder auf den Weg nach Stiidafrika.
Der Master-Studiengang war spezialisiert auf Verhaltensforschung und
ich hatte mir ein Projekt in der Limpopo-Provinz ausgesucht, welches
sich mit griinen Meerkatzen (Chlorocebus pygerythrus) beschiftigte.
Meine Aufgabe war es die Aktivitdt und die Erndhrung der Primaten
genauer zu betrachten und nach einem Jahr Datenaufnahme alles zu
analysieren und niederzuschreiben. Im Februar 2020 war es dann so
weit und ich reichte meine Arbeit mit dem Titel 'Feeding ecology,
habitat use and activity patterns of the vervet monkey, Chlorocebus
pygerythrus’ ein. Nach mehrwochigem Fiebern schlofl ich auch dieses
Studium erfolgreich ab und konnte meinem Repertoire an Titeln den
"Master of Science majoring in Wildlife’ hinzufiigen. Die meiste Zeit des
Schreibens verbrachte ich in meiner Heimat und lernte diese auf neue
Art und Weise kennen. Auch war ich ein anderer, nachdem ich 9 Jahre
lang durch die Welt gezogen war und mich stark verandert hatte. Ich
spiirte das ich anders war. Schlief8lich hatte ich mehrere Monate lang
in einem kleinen Naturreservat in der siidafrikanischen Savanne gelebt.
Umgeben von Krokodilen, Giraffen, Schlangen, Skorpionen, Affen und
verschiedenen Antilopen und Vogelarten machte ich Erfahrungen, die
mein Leben verdnderten. Erfahrungen die mich verédnderten, noch
bevor ich es iiberhaupt merkte.

Die Zeit wiahrend meines Studiums half mir mich selber besser kennen-
zulernen und ich wurde von einem iiberzeugten Atheisten zu einem
spirituellen Menschen. Ich beschéftigte mich stark mit den Lehren
spiritueller Meister und wurde im Mérz 2020 in den Reiki-Grad 1
eingeweiht. Doch die Reise horte an dieser Stelle nicht auf und so
beschlofl ich im Oktober des Jahres 2020 mein Leben noch einmal
gehorig auf den Kopf zu stellen. Ich faite den Entschlufl; mich so lange
mit der Frage zu beschéftigen was ich eigentlich moéchte, bis ich eine
Antwort habe. Ich fand diese Antwort und es war kein einfacher Weg
bis dahin. Mehrfach kam ich an meine Grenzen und mufite mich selbst
mehrfach neu kennenlernen. Schluflendlich wufite ich, das ich ein Buch
schreiben wollte und so verfafite ich den ersten Entwurf eines Buches
mit dem Namen ’Das Buch der Angst’. Insgesamt gab es drei Entwiirfe,
wobei du den letzten gerade in der Hand héltst. Drei Versuche habe
ich gebraucht, um mich und mein Wesen zu erkennen und zu meiner



eigenen Zufriedenheit in Worte zu fassen. Der zweite Versuch enthielt
bereits mehr als 130 Seiten, als ich mich dazu entschlof3 alles noch
einmal zu iiberarbeiten. Ich selbst bin durch so viele meiner Angste ge-
gangen, weil ich wufite das es méglich sein muf} ein Buch zu schreiben,
was mir und meinen Erfahrungen gerecht wird. Es war mir den ganzen
Aufwand Wert, weil ich wufite das ich nicht eher ruhen kann, ehe ich
dieses Werk zum Abschlufl gebracht habe. Grundsétzlich war es ein
Kampf mit mir selbst und der Wunsch, das zu tun was mein Herz
mochte. Ich finde immer noch, das es sich dafiir lohnt zu kimpfen und
alles in Frage zu stellen. Ich glaubte zu wissen, wer ich sei: Christopher
Reusch. Jetzt weif ich sicher, wer ich bin: Christopher Reusch. Na
ja, zumindest bin ich dem Wissen um meine Bestimmung und meine
Lebensaufgabe sehr viel ndher gekommen. Ich habe gelernt, mich selber
anzunehmen und gelernt, kein Sklave meiner Angste mehr zu sein. Ich
habe gelernt zu beobachten und somit kein Sklave meiner Emotionen
zu sein. 'Observe rather than serve’ ist ein Spruch den ich in meinem
Podcast des haufigeren verwende und er bezieht sich auf die eigenen
Emotionen und Angste.

Wenn du mehr iiber mich, meinen Podcast und andere Projekte er-
fahren mochtest und dich nicht vor der englischen Sprache scheust,
dann schau doch Mal auf meiner Website vorbei: www.christopher-
reusch.com

In diesem Sinne iiberlasse ich dich dir Selbst und dem was kommen
mag.



Prolog

Wir leben in einer Zeit der Angst, was die jetzige Situation sehr klar zu
zeigen vermag. Angste werden uns von auBen auferlegt, jedoch sind wir
machtlos, solange wir nicht wissen, wie man sich mit seinen Angsten
auf eine gesunde Art auseinandersetzen kann. Angste sind nicht dazu
da, um uns das Fiirchten zu lehren, sondern um zu lernen was es
bedeutet mutig zu sein. Wenn du es iiber den Titel hinausgeschafft
hast, bist du vermutlich bereit mit deinen Angsten zu arbeiten. Wie du
das schaffen kannst, werde ich dir in diesem Buch zeigen. Lasse dir so
viel Zeit wie du benétigst, denn jeder Schritt bringt dich ndher zum Ziel.

Was ich in diesem Buch schreibe, basiert auf meinen ganz persénlichen
Erfahrungen und Erkenntnissen. Zusétzlich habe ich mich mit dem
Thema Angst, sehr intensiv auseinandergesetzt und reflektiert. Was
du in diesem Buch nicht erhalten wirst, sind Quellenangaben. Warum?
Gangz einfach. Ich glaube nicht, das eine Quellenangabe wirklich dem
geschriebenen Wort mehr Wahrheit einverleibt. Es gibt mittlerweile
unzéihlige wissenschaftliche Artikel, wobei jeder eine Botschaft mit
sich tragt. Die Intention der Wissenschaft war urspriinglich, neues
Wissen zu generieren und die Welt um uns herum zu hinterfragen,
zu verstehen und zu bewundern. Mittlerweile glauben wir zu wis-
sen, das wir die Welt verstanden haben und suchen nur noch nach
Bestéatigung fiir unser Weltbild. Dadurch hat die Wissenschaft ihren
urspriinglichen Status verloren und hat heutzutage eher den Nutzen
eines Meinungsverstarkers. Jedwede Meinung zu einem Thema wurde
vermutlich bereits erforscht und abgewogen. Wenn ich méchte, das in
diesem Buch die Botschaft vertreten wird, das Kaffee etwas gutes ist,
werde ich die entsprechenden Quellenangaben verwenden. Ist es mein
Ziel, Kaffee zu denunzieren, so werde ich folglich nach Referenzen su-
chen, welche meine Meinung im negativen Sinne bekréaftigen. Demnach
verzichte ich génzlich auf die Verwendung von Quellenangaben, da ich
der Meinung bin, das die Wissenschaft heutzutage das Wissen schafft,
was dem jeweiligen Sponsor zu Gute kommt. Auflerdem ist es mir ein
Anliegen zu beméngeln, das die deutsche Rechtschreibung unnétig viele



Kommas benutzt und man so in der Lage ist, endlos lange Sétze zu bil-
den, die dem Leser das Gefiihl geben niemals ans Ende zu kommen und
vermutlich auch mit Verstédndniseinbuflen einhergehen. Bei dem Wort
"Verstdndniseinbuflen’ bin ich mir unsicher, ob es tatséchlich existiert.
Da es aber nach dem Baukasten-Prinzip entstanden ist, gehe ich davon
aus, das es leicht verstiandlich und selbsterkldrend ist. Ein weiteres
Merkmal der deutschen Sprache, durch welches Worte wie ’Flohsa-
menschalenpulver’ entstehen konnten. FEin Hoch auf den gesunden
Menschenverstand und die Fahigkeit scheinbar zusammenhangsloses
zusammenzubringen und Sinn daraus zu schépfen.
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Erster Teil:

Das Fundament






1 - Einleitung

Lieber Leser,

an dieser Stelle mochte ich deine Aufmerksamkeit darauf lenken, das
du dich im ersten Teil dieses Buches befindest. Was genau dich hier
erwartet, vermag ich dir nicht zu sagen, denn jeder der dieses Buch
lie3t, wird es auf eine andere Art und Weise lesen. Jeder Mensch ist
ein Individuum und demnach sind unsere Empfindungen und das,
was wir an Informationen aus einem Satz ziehen, sehr unterschiedlich.
Nehmen wir einmal an, du wiirdest in diesem Buch iiber den Satz
'Du bist ein schoner Mensch’ stolpern, so kann ich mir bereits ver-
schiedene Szenarien ausmalen. Zum einen kénntest du emport iiber
die personliche Anrede sein und meinen, das ich dich lieber mit ’Sie’
ansprechen sollte. Auflerdem konntest du es sofort negieren und dir
denken, das du ja wohl kaum gemeint sein kénntest, weil ich (also der
Autor) ja gar nicht wissen konne, wie du aussiehst. Vielleicht denkst
du dir auch das ich (abermals der Autor) recht habe und du in der
Tat ein sehr schoner Mensch bist. Ahnlich verhilt es sich, wenn ich
in diesem Buch iiber Krebs, Cannabis, Alkohol, Wolken, Dalmatiner
oder Regenbdgen sprechen wiirde. Jeder Mensch verbindet Erfahrun-
gen, Erinnerungen und Emotionen mit Worten. So etwas nennt man
eine Assoziation, also eine Kette an Verkniipfungen. Eine sogenannte
Assoziationskette verkniipft verschiedene Begriffe oder Empfindungen
miteinander. Ich hore das Wort 'blau’ und in mir geschieht das Fol-
gende: blau, Wasser, Meer, Fische, Delphin. Sage ich nun 'Krebs’ geht
meine Assoziationskette vielleicht in Richtung Biologie, wihrend die
eines anderen in Richtung Krankheit und Tod geht. Demnach hétten
vielleicht 9 von 10 Lesern kein Problem damit, wenn ich mich in einem
Beispiel iiber Krebsgeschwiire auslasse. Der 10te bricht vielleicht in
Tranen aus oder ist stinksauer, das ich es mir erlaube, iiber so ein
sensibles Thema zu sprechen. In der Tat ist es genau diese Art von
Reaktion mit der du arbeiten kannst. Ich werde dich im ersten Teil
des Buches nédher an die Methodik heranfithren, mit der du deinen
Emotionen begegnen kannst. Was ich dir hier iiber Angste erzihle,



kannst du genauso gut auf Wut, Geiz oder deine Meinung zu Sport
anwenden. Da es in diesem Buch jedoch um Angst geht, werde ich
mich hauptséchlich an entsprechenden Beispielen orientieren. Bevor
du nun weiter eintauchst in die wunderbare Welt der Angste und was
ich dir dartiber berichten mochte, darf ich diesen Augenblick nutzen,
um mich bei dir zu bedanken. Ich danke dir ganz aufrichtig, das Du
den Mut hast, dich dir und deinem Innersten zu widmen. Ich danke
dir dafiir, das du erkennen mochtest was dich zuriickhélt. Nichts ist
schwieriger, als sich einzugestehen, das man Angst hat und das man
etwas dagegen tun mochte. Danke Freund, fiir deine Aufrichtigkeit dir
selbst gegeniiber und deine Bereitschaft etwas zu verdndern.




a - Die Geschichte des alten Mannes

Es war einmal ein Mann. Ein alter Mann. Nicht etwa, wie du dir einen
alten Mann vorstellst, gebrechlich und klapprig. Der Mann, um den
es hier geht, war ndmlich kein Opfer der hiesigen Schulmedizin und
wurde fiir den Grofteil seines Lebens mit unnotigen Medikamenten
"behandelt’, welche mehr Nebenwirkungen haben als Vorziige. NEIN!
Der Mann, um den es hier geht, war ein sogenannter "Wilder’. Oder,
wie er sich selber vermutlich bezeichnen wiirde, ein Mensch. Die meiste
Zeit seines Lebens, verbrachte dieser Mann, welcher ein Mensch war,
dort wo er geboren wurde. Im Dschungel. An dieser Stelle gilt zu
erwdhnen, oder gut gemeint einzuwerfen, das es fiir den Verlauf der
Geschichte keineswegs relevant ist, wo dies genau war. Tatséchlich
Frage ich mich beim Verfassen dieser Zeilen, wieviel Unsinn ein Buch
wirklich vertragen kann, ohne an Ernsthaftigkeit zu verlieren.

Wo waren wir? Beziehungsweise ich? Ach ja. Der alte Mann im Dschun-
gel:

Der alte Mann im Dschungel hatte bereits viel gesehen in seinem langen
Leben. Was genau wiirde vermutlich den Rahmen dieses Buches, nicht
zu schweigen von der Geduld des Lesers, sprengen. Interessanterweise
stellt sich nun die Frage, wieso das Wort ’sprengen’ ebenfalls fiir das
Bewiéssern eines Rasens verwendet wird? Ich schweife schon wieder

ab.

Relativ am Ende seines Lebens, fragte ihn einer der jiingeren Dschun-
gelbewohner eine Frage: ,Du? Alter Mann? Kannst du mir erkldren,
was eigentlich Angst ist und wie ich keine Angst mehr vor der Angst
habe?“ Genau diese Frage stellte der Junge dem alten Mann im Dschun-
gel.

Der alte Mann iiberlegte fiir einen Moment und dann begann er zu
sprechen. ,Das ist eine Frage, welche ich nicht mit ein paar Séitzen
beantworten kann. Dazu muf ich ein wenig ausholen, also mach es dir
bequem Jungchen.“

»Du hast grofles Gliick, denn ich habe viele Jahre genau iiber diese Frage
nachgedacht. Wieso haben wir Angst vor der Angst? Tatséchlich habe



ich die Antwort erst nach jahrelanger Beobachtung der Milchgesichter
gefunden. Mir schien, das jedesmal wenn ich eine Gruppe in den
Dschungel fiihrte, die Teilnehmer sehr nervés waren. Ich machte es
mir zur Aufgabe, dies ndher zu beobachten und darauf zu achten, was
genau fiir Fragen sie stellten oder was sie denn so unglaublich nervos
machte. Tatséchlich ist der Dschungel an sich ein recht gutes Beispiel,
welches ich zu gegebener Zeit noch einbringen werde.“

»,Zundchst einmal mochte ich aber bei den Milchgesichtern bleiben,
denn sie haben mir dabei geholfen die Angst besser zu verstehen.
Durch den weilen Mann habe ich gelernt, die Angst aus einer ganz
anderen Perspektive zu sehen. Dafiir bin ich sehr dankbar. Angst an
sich, so habe ich erkannt, ist das, was im Verborgenen liegt. Wenn
wir etwas nicht sehen oder spiiren das etwas da ist, was sich unserem
Blick entwindet, haben wir hidufig Angst. Jedoch gibt es auch andere
Dinge, an denen sich Angst anhaften kann. Beispielsweise sind es
unsere Erfahrungen, welche ein Nihrboden fiir unsere Angste sein
konnen. Bevor ich dich mit meinen Erlauterungen verwirre und du
mir nicht mehr folgen kannst, bleiben wir doch erst mal bei dem
Unbekannten. Wenn wir uns in einer Situation befinden, in welcher
uns etwas Unbekanntes konfrontiert, so sind wir nervos. Dies zeigt
sich innerlich durch eine sich ausbreitende Unruhe oder auch duferlich
durch Zittern oder dhnliche Symptome. Wann immer ich eine Gruppe
in den Dschungel fiihrte, waren einige dabei, welche ganz ruhig waren
und jede Situation mit Bravour meisterten. Andere hingegen waren
sehr aufgebracht und konnten bei dem kleinsten Gerdusch aus der
Haut fahren und zuckten zusammen. Sie waren duflerst angespannt und
rechneten in jedem Augenblick damit, von einem Jaguar angefallen zu
werden. ,Wieso ist dies so?‘, habe ich mich gefragt? Meiner Erkenntnis
nach hat dies zum einen mit unserer Kindheit zu tun, zum anderen mit
unserer Seele. Manche Menschen kommen auf die Welt und sind ganz
ruhig, andere hingegen sind stdndig am Weinen. Dann gibt es wiederum
jene welche den lieben langen Tag schlafen. Auch gibt es solche die nicht
genug von der Welt sehen kénnen und am liebsten alles anfassen und
begutachten mochten. Das ist so und Eltern, welche bereits mehrfach
Eltern geworden sind, kénnen dir das sicherlich bestétigen. Kein Kind
ist wie das andere. Alle sind unterschiedlich, alle sind individuell. Dies
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