Lezingen:
Uit: Dawna Markova, No enemies within

Lang geleden, in een streek hier ver vandaan, was er eens een beroemde Tibetaanse dichter genaamd Milarepa die tientallen jaren gestudeerd en gemediteerd had. Hij reisde het land door en onderwees barmhartigheid en mededogen aan de dorpelingen die hij tegen kwam. Hij doorstond vele ontberingen, moeilijkheden en verdriet en maakte ze onderdeel van zijn pad naar bewustwording

Eindelijk was het tijd om terug te keren naar het hutje dat hij “thuis”noemde. Gedurende alle jaren van zijn reis had hij de herrinnnering eraan zorgvuldig bewaard in zijn hart. Echter toen hij er binnen wilde gaan, vond hij het vol met allerlei soorten monsters. Verschrikkelijke, angstaanjagende monsterlijke demonen die de meeste mensen op de vlucht zouden jagen. Maar Milarepa was niet zoals de meeste mensen.

Drie maal haal hij diep adem, in- en uit, en hij richte zich tot de demonen, volledig aanwezig en bewust. Hij keek elk van hen diep in de ogen, boog met respect en zei: U bent hier in mijn huis. Ik eer u, en stel mij open voor wat u mij kunt leren..
Zodra hij deze woorden gezegd had, verdwenen alle vijanden, op vijf na. Degenen die bleven waren wanstaltige, enorme monsters. Milarepa boog nog een keer, en begon een lied voor ze te zingen, een zoete melodie uit zorg voor de wijze waarop deze beesten geleden hadden, en uit nieuwsgierigheid over wat zij nodig hadden en hoe hij ze zou kunnen helpen. Terwijl de laatste tonen zijn lippen verlieten, verdwenen vier van de demonen in het niets. 

Nu was nog slechts één monster over, zijn giftanden dropen van het kwaad, zijn neusgaten spogen vuur, zijn geopende kaken ontbloten een donkere stinkende zwarte keel. Milarepa stapte op deze enorme demon toe, ademde diep in zijn onderbuik, en zei met rustig mededogen: “Ik moet uw pijn begrijpen en wat het is dat u nodig hebt om geheeld te worden.”. Toen stopte hij zijn hoofd in de mond van deze vijand.
Op dat moment verdween de demon en Milarepa was eindelijk thuis.

Lezing 2: 
Uit “The book of qualities”, van J.Ruth Gendler.

Angst

Angst heeft een grote schaduw, maar hijzelf is nogal klein. Hij heeft een levendige fantasie. Hij componeert horror muziek in het midden van de nacht. Hij is niet erg sociaal en hij houdt zich stil op politieke bijeenkomsten. Zijn verleden is een mysterie. Hij waarschuwde ons om het niet met elkaar over hem te hebben, ons verzekerende dat er nergens een plek zou zijn waar hij ons niet zou kunnen horen. We waren stil. Toen we met elkaar begonnen te praten veranderde hij. Zijn manieren begonnen pompeus te worden en zijn grauwende stem stem klonk ingestudeerd. 
Twee draken bewaken het huis van Angst. Een is keramisch en Chinees. De ander is echt. Als je voorbij de draken bent en hem van dichtbij spreekt, is het verbazingwekkend om te zien hoe fragiel hij is. Hij zal proberen je iets op de mouw te spelden. Pas op. Hij is een meester in vermommingen en illusies. Angst overtuigde me bijna dat hij een marionettenmaker was en ik zijn marionet. Spreek duidelijk, kijk hem in de ogen en verbaas hem. Geef niet op. Win zijn respect en hij zal je nooit met kleine zaken lastig vallen.

Lezing 3:  Wisselgebed van Rabindranath Tagore.

Laat me niet bidden om gevrijwaard te blijven van gevaar

Maar om de gevaren zonder angst tegemoet te treden.

Laat me niet smeken om mijn pijn te stillen
Maar om de moed om die te overwinnen.

Laat me niet zoeken naar strijdmakkers in de strijd van het leven

Maar naar mijn eigen kracht
Laat me niet hunkeren in angstig verlangen om gered te worden

Maar hopen voor het geduld om mijn vrijheid te winnen.

Geef me dat ik niet een lafaard ben, die uw goedertierenheid slecht in mijn succes voelt

Maar laat mij de stevigheid van uw hand in mijn falen vinden.

Overdenking:
Geachte gemeente,

Herrinnert u het zich nog?

Herrinnert u het zich nog uit uw jeugd, uw kinderangsten?

Herrinnert u het zich nog, dat u, iedere nacht, voordat u ging slapen, onder uw bed keer, om zeker te zijn dat er geen krokodil lag? Herrinnert u zich de geluiden van het huis nog, die u verlamden, terwijl u probeerde in te slapen? Het kleine lichtje dat moest blijven branden in uw kamer, noodzakelijk om u uw gevoel van veiligheid te laten behouden? De donkere snor van die oom met de luide stem?

Kinderangsten, die gevoelens uit onwetenheid, die het onschuldige kinderzieltje opjagen buiten elke maat. Kinderangsten, de angsten die elk kind heeft en waar elk kind bereid is voor weg te rennen. Kijk onder het bed, om te zien of er geen krokodil ligt, maar ook achter de gordijnen, onder je bureau, in de kast, alleen maar om jezelf te verzekeren van je veiligheid. Dat er geen monster is, verborgen en in afwachting van de onoplettendheid van je slaap, zodat het je kan bijten, je pijn kan doen, terwijl je ouders zich nergens van bewust zijn, niks horen en niks weten.

Kinderangsten, we lachen er nu om. We lachen er nu om, omdat ze zo onrealistisch zijn, zo kinderachtig, zo ver van de realiteit, zo schattig. We lachen erom. We staan daar zover boven. We hebben zoveel geleerd. Wij hebben meer wijsheid, wij voelen ons zeker, we weten wat we doen, we zijn volwassenen,we...
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Zo schattig ... ?

Nee, angsten zijn niet schattig, de angsten als kind waren niet schattig. En onze huidige angsten zijn niet schattig.

Ze kunnen ons achtervolgen, ze kunnen vreselijk zijn, angstaanjagend, me opjagen, maar toch, ze zijn nogmaal: iedereen heeft angsten, iedereen heeft zijn Achilleshiel in zijn emoties. 

Wat is angst? Wat is vrees? Wat is bang zijn? 

Ik weet het niet. Het zijn vragen die raken aan de basis van ons bestaan. Ze zijn er altijd. En toch zijn ze vaag.

Wat is angst? Wat is vrees? Ik weet het niet, maar we kunnen ze een naam geven. U zou uw angst Boris kunnen noemen. Boris bang, of Frederik Vrees, maar voor het moment zal ik onze angsten Albert noemen. Albert angst.

Albert Angst. Wie is Albert Angst? Het is een vreemde gast. Het lijkt wel of hij ons mag, want hij houdt ons altijd gezelschap, ons hele leven, van onze geboorte tot onze dood. Hij is er, altijd bij me, kijkt over mijn schouder, nooit ver weg, probeert altijd maar mijn leven te beinvloeden. Kijkt me altijd maar aan, probeert mijn blik te vangen. Maar Albert Angst mag ons misschien toch ook niet, want hij vindt het heerlijk ons ongelukkig te zien. 
Hij vindt het heerlijk ons ongerust te zien, ons onzeker te zien, onzeker wat te doen, onzeker hoe te handelen, onzeker hoe lief te hebben. Hij houdt ervan ons incapabel te zien, verlamd door angst, blind om te handelen, doof voor waarheid en wijsheid. 

Wie is Albert Angst? Hij is een onredelijke gozer. Hij vertelt ons over ziekte en een spoedige dood, zelfs als we weten dat onze gezondheid goed is. Hij vertelt ons dat we aan Alzheimer zullen gaan lijden, terwijl we weten dat slecht een minderheid van de mensen daar mee te maken krijgt. Hij vertelt ons over scheiding, al weten we dat we continu hard aan onze relatie werken. Hij vertelt ons dat we belachelijk gemaakt zullen worden, terwijl we weten dat we meestal het respect krijgen dat we verdienen.

Wie is Albert Angst? Hij is niet tevreden met het eenvoudige werk, eenvoudige dingen, zoals mijn spinnenfobie, die verdwijnt wanneer iemand het beest een mep heeft gegeven. Hij is niet tevreden met mijn angst wanneer ik op de weg ben terwijl het ijzelt, een angst die me langzaam laat rijden, maar die met een zucht verdwijnt, wanneer ik veilig thuis ben. Nee, Albert houdt zich bezig met serious business. Mijn angsten die me bezig houden bij het nemen van al mijn belangrijke beslissingen, mijn beslissing te trouwen, mijn beslissing tegen een bepaalde baan, mijn beslissing om een bepaalde opleiding te volgen, mijn beslissing om graag kinderen te willen, mijn stijl van opvoeden van mijn kinderen, de reden dat ik bepaalde mensen graag mag, en mijn reden dat ik anderen niet graag mag. 

Wie is Alberg Angst? Waarschijnlijk kent u hem. Hij kan bijna continu aanwezig zijn. Maar hij kan ook weg zijn, weken lang, of soms wel maanden of jaren. Maar dan gebeurt er iets dat ons raakt op een kwetsbare plek, en onmiddelijk is hij er weer. 

Albert Angst. Albert Angst staat voor de duer. Wat nu? 

Gooi hem het huis uit. Jaag hem ons leven uit. Sla hem dood! 
Ja, dat kunnen we proberen, we kunnen hem een paar klappen geven. Maar nee Albert Angst zal niet sterven. Hij is met ons geboren en is gebonden met ons te sterven. We kunnen hem één of twee klappen geven. Hij zal even duizelig zijn, maar hij zal binnen korte tijd ontwaken, wellicht nog sterker dan eerst.

Albert Angst, wat moeten we nu met je?

Ren voor je leven? Ren en ren, je hele leven! Ren en ren, soms over je schouder kijkend, om te zien of hij er nog is. Echter, je kunt je hele leven wel rennen, rennen en rennen, maar hij zal er altijd zijn, elke keer als je over je schouder kijkt.

Je kunt rennen en rennen en rennen, maar misschien dat op het einde, bij de hemelpoort, of op de drempel naar een nieuwe reincarnatie of misschien iemand treurend boven je grafsteen de vraag zal stellen, hard op of in stilte: “Heb jij wat geleerd?”

Albert Angst, wat moete we nu met je? 

Sluit hem op! Sluit hem op in de kelder en verzegel de deur! Zodat we je niet meer zien. Sluit je buiten uit ons leven. Hopen dat we je nooit meer zien. Ongevoelig voor je. Je te stoppen voor je ons de baas bent. 

Maar kunnen we dat wel? Kunnen we Albert Angst in de kelder opsluiten? Of zal hij een gaatje in de muur vinden, misschien veel later. Misschien pas na vele jaren, is hij er plotseling weer, sluipend komt hij van achter pakt hij ons in zijn volle wraak, gegroeid door jaren van eenzame opsluiting?

En zelfs als we hem zouden kunnen opsluiten, zouden we hem willen opsluiten? Willen we echt een gedeelte van onszelf opsluiten, een van onze drijfveren, deel van onze persoonlijkheid? Kunnen we warme, liefhebbende en tolerante mensen zijn als we onze ogen volledig sluiten voor onze angsten?

Albert Angst, wat moeten we nu met jou? 

Kunnen we je wegjagen? Vijf keer per week aan sport doen om onze angst voor een ongezond lichaam weg te jagen? 

7 verschillende olies en cremes te gebruiken om de sporen van onze leeftijd uit ons gezicht te houden? 

Planken vol boeken over etiquette te lezen om te voorkomen dat we belachelijk gemaakt worden vanwege incorrect gedrag? Predikant te worden vanwege de angst om emotioneel incompetent te zijn? Tonnen boeken te lezen over opvoeding om de angst te verjagen onze kinderen te verpesten? Ik kan je wegjagen Albert, maar je zult altijd terugkeren, elke keer weer, keer op keer.

Albert Angst, wat moeten we nu toch aan met jou ????

Stilte –

Albert Angst, Ik kijk je recht in je gezicht en heb je een naam gegeven.

Je bent net zo groot als ik, maar geen centimeter groter.

Ik zal nooit zonder je zijn, maar jij bent niets zonder mij.

Jij wilt dit spelletje spelen, maar ik bepaal de regels. 

Ik kan dit spel niet winnen, maar ik hoef het niet te verliezen.

Albert Angst, 

Je jaagt me op zodat ik voorwaarts ren in mijn leven, het maximale er uit te halen. Maar als je me te veel opjaagt, me uitput, het me onmogelijk maakt rust te vinden, of mezelf te vinden, zal ik de regels veranderen en zal ik jou opjagen. Totdat je jezelf terug zal vinden achterin mijn ziel. 

Albert Angst, 

Je hebt me opgejaagd, en om die reden heb ik veel bereikt in mijn leven. Je jaagde me op met gevaren, en daarom ben ik een voorzichtig persoon geworden. Je jaagde me op met de angst te emotioneel te zijn, en daarom ben ik rationeel en kritisch, maar als je me te zeer opjaagt verander ik de regels. Ik zeg “nee”tegen jou en sta stil, aangezien ik niet door jou gedicteerd wil worden. 
Albert, 

Ik haat je. Ik haat je, want ik wil je het liefst altijd zo ver mogelijk van me vandaan hebben. Maar Albert, je bent ook deel van me. Je hebt me de persoon gemaakt die ik nu ben. Uit angst om eenzijdig te zijn heb ik drie academische disciplines bestudeerd. Uit angst om alleen te zijn heb ik vrienden gemaakt over de hele wereld. Uit mijn angst om niet open te zijn in mijn emoties ben ik het heerlijk gaan vinden te preken. 

Albert,

Je bent zo negatief, maar naast elke angst is er een verlangen naar het tegenovergestelde, een hoop op een betere situatie, een verlangen dat ons leven rijker maakt, een hoop die ons aanzet tot handelen. Dat is de rol je mag spelen in ons spel. Dat is de set regels die ik voor je heb. Als je je aan die regels houdt kan ik je accepteren als deel van mij, en misschien dat je zelfs mijn vriend kan zijn.

Beste gemeente, 

Er is niet één eenvoudige oplossing over hoe om te gaan met Albert. Er is niet één simpele manier om om te gaan met onze angsten. Zoals alle dingen in het leven is Albert anders, iedere keer weer. We hebben echter wel bepaalde mogelijkheden om om te gaan met Albert. We kunnen onze wijsheid gebruiken, de liefde die we voelen en ons gevoel voor humor. 

Dus als je ooit Albert Angst onmoet, doe hem de groeten.

Vertel hem een grap, het liefst één met een hoop zelfspot. Vertel hem dat hij niet zo’n vreemde en unieke figuur is als hij graag zou willen zijn. Vertel hem dat het normaal is om angsten te hebben. Dit maakt Albert meestal handelbaar, misschien wordt hij geen vriend, maar hij kan misschien een buur zijn. Albert de buurman, niet de persoon die je had gekozen, maar een persoon waar je mee kan leven. 

Er is geen eenvoudige simpele manier om met Albert om te gaan, maar we hebben wel wat mogelijkheden. Dus, als hij je handelen begint te blokkeren, je de stuipen op het lijf jaagt, je opjaagt of je vernedert, verander de regels. Kijk hem in de ogen neem je beslissing. Zeg gewoon “nee”: Jaag hèm eens een tijdje achterna,  denk over de positieve dingen in het leven, want die zijn ook reeel, sluit hem een paar dagen op, verander je levensstijl, zodat hij je minder lastig valt en tot slot, introduceer Albert bij al je familie, vrienden en kerkgenoten, want Albert haat gezelschap. 

Angsten zijn normaal, maar moeten je leven niet beheersen. Dat is het verhaal over Albert Angst.

Amen
