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Tilstanden angst

"Angst er den speending, den livfuldhed, vi bringer med os, 0og som stagnerer, hvis vi er usikre pd den rolle, vi
skal spille. Vi ved ikke, om vi vil fd bifald eller tomater; vi tover, derefter begynder hjertet at banke heftigt, al
energi kan ikke komme til udtryk i aktivitet. Si er det, vi fir lampefeber. Formlen for angst er ganske enkel:
angst er svaelget mellem nuet og det, vi forventer.”

Frederick S. Perls, “Gestaltterapi” (s. 10, min fremhevelse), Socialpaedagogisk Bibliotek, Munksgaard 1975

"Angst er en helt normal folelse. Det er vigtigt gennem hele livet at kunne reagere pd farlige situationer med
angst. Angstfolelsen og eengstelige tanker sikre, at mennesker i alle aldre kan forudse og dermed undgd fare, kan
flygte fra farlige situationer samt soge sikkerhed og tryghed. Angsten er med til at beskytte os mod situationer og
ting, der truer vores velbefindende, sundhed eller overlevelse.”

” Angstbogen”, tvaerfaglig forfattergruppe, 10. kap. v. Nicole K. Rosenberg (s. 135), Psykiatrifondens Forlag 2008

"Jeg kunne ikke drikke af en kop eller spise, ndr andre si pd mig. Jeg blev lammet ligesom en ged, der stivner, nir
en fiende narmer sig. Jeg turde ikke gd op i en bus, fordi alle sd pd mig, ndr jeg gik gennem bussen. Det var
skreemmende at mode alle de fremmede ansigter. Jeg kunne ikke spise i kantinen med andre, ikke drikke kaffe med
dem, ikke holde ojenkontakt. Jeg har dog heldigvis leert, at ndr man ser pd den overste del af naesen, kan folk ikke
se, at man ikke ser dem i jnene. — Kamma Kaspersen, Angstforeningen.”

” Angstbogen”, tvaerfaglig forfattergruppe, 3. kap. v. Jes Gerlach (s. 29), Psykiatrifondens Forlag 2008

I den gestaltterapeutiske teori regnes angst ikke for en folelse, men for en tilstand. Den tilstand som
opstar, ndr man stivner i forestillingen om noget, man tror vil ske (men som endnu ikke er sket) —
jeevnfer Fritz Perls i citatet herover: “angst er svalget mellem nuet og det, vi forventer.”

Dette skal ikke forveksles med frygt, som er den tilstand der opstdr, nar man erfarer en konkret trussel
(noget som rent faktisk finder sted). I en gestaltterapeutisk kontekst (og for sd vidt i bred
almindelighed) defineres angst derfor som noget, der har sin drsag indeni en selv (i forestillinger og
fantasier), mens frygtens arsag er en virkelig, ydre trussel.

Nu er der imidlertid lobet meget vand i den, siden Fritz Perls udtalte sig tilbage i 1960’erne. Angstens
arsager og symptomer har veeret genstand for omfattende forskning og enhver, der har oplevet
gennemgribende angst vil nok (med rette) vaere skeptisk overfor pastanden om, at angst ikke er en
folelse.

I Psykiatrifondens informative bog om angst, Angstbogen, kan man orientere sig om den moderne
angstforstdelse, der daekker over en raekke forskellige diagnoser og drsagsteorier. Som det fremgar af
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citaterne herover, regnes let angst for hensigtsmaessig og nedvendig for at kunne vurdere fare og
dermed kunne passe p4 sig selv — mens sygelig angst er gentagende og helt uproportionale reaktioner,
der pé sigt kan have edeleeggende konsekvenser for ens sociale liv.

For den ivrige leeser, vil jeg ogsa nevne eksistentialismen og eksistentiel psykoterapi, som begge
medtager angst som et veesentligt begreb, mere herom i f.eks. Seren Kierkegaards og Irvin D. Yaloms
forfatterskab.

Gestaltterapeutisk angstforstaelse

Den gestaltterapeutiske angstforstaelse deekker ikke sygelig angst, men er meget anvendelig for det
sdkaldte almindelige menneske, der star overfor at skulle preve noget nyt og dermed overskride egne
velkendte og trygge rammer.

I gestaltterapeutisk optik udfolder man sig livet igennem i et veeld af roller: som barn, som foreeldre,
som studerende, som arbejdstager, som arbejdsgiver, som keereste, samfundsborger, oprerer osv. —
store og sma rolleskift, dagen og livet igennem.

Det er i denne kontekst, at det gestaltterapeutiske angstbegreb iseer kommer til sin ret. Det er naturligt
og onskveerdigt, at man forudser og ever en ny situations krav, fer situationen faktisk finder sted. Man
forestiller sig, hvad der vil ske og hvordan, man vil agere. Men denne forestillingsproces kan tage
overhdnd og medfere et svaelg mellem nuet 0g det vi forventer.

Eksempler kan veere: det store barn, der er ved at blive en ung voksen; singlen, der stér pa teersklen til
et forpligtende forhold; den fastansatte, der er pa nippet til jobskifte; den gifte person, der vil skilles;
den underordnet, der bliver forfremmet til overordnet; udsigten til at skulle holde en tale for en
forsamling — og ikke have provet det for; ensket om at sige fra overfor en bestemt person — og veere
uvant med greenseseetning osv. — alle situationer, der indeholder transformation, uvant synlighed, at
blive udfordret pa det velkendte, kan potentielt veere angstprovokerende, fordi forestillingsprocessen
nzres af det uforudsigelige ved det ukendte.

Pointen er, at hvis man ved neermere eftertanke kan se, at angsten ikke handler om egentlig fare, sa er
angsten et symptom pd, at man holder livfuldhed og selvudtryk tilbage. Der opstér en spending
mellem, hvad man plejer at gore (det velkendte) og fremdrift hen mod at afpreve nye muligheder (det
ukendte).

Det er i overfort betydning som gjeblikket, hvor man hopper fra én sten til en anden: man seetter af fra
det velkendte, haenger et splitsekund i luften for fedderne lander pa ny (at forstd som at man
begynder at gore sig erfaring med konkrete begivenheder). Det er i splitsekundet, man stivner. Man er
egentlig midt i en beveaegelse, det naturlige flow er en fortseettelse fremad, men man stopper,
heengende i luften, bremser situationens momentum - og oplever angst.

Det er derfor gestaltterapien ikke kalder angst for en folelse — det er teknisk set ikke (som med de fire

grundfelelser) en reaktion pa indtryk, men derimod tilbageholdelse af udtryk, i og for sig en flugt fra
nuet ind i forestillinger om fremtiden.
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Det er, som det fremgér herover, et forsimplet og begrenset angstbegreb — men indenfor disse
rammer, en velfungerende og preecis begrebsramme, der spiller op til nogle af gestaltterapiens
veerktajer, iseer til stolearbejde (neermere beskrivelse her).

Under et stolearbejde har man i trygge rammer mulighed for dels helt konkret at ove sig pd nye
selvudtryk og uvante situationer, dels skridt for skridt at afdekke og bearbejde drsagerne til
angstreaktionen. Der kan vaere tale om, at man helt enkelt bare ikke har det godt med nye situationer
— eller at man har konkrete erfaringer i bagagen, der mere eller mindre bevidst pavirker ens adfeerd og
beslutningsproces.

Det gestaltterapeutiske perspektiv er under alle omstendigheder fremadrettet — det handler om at
bane vejen for et tilfredsstillende selvudtryk, hvad det s end er for det enkelte menneske.
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