FORSTEHJALP VED ANGST - KORT 03

Sondagsangst

Klokken er fire om eftermiddagen. Der er ikke sket noget. Og alligevel begynder
det at treekke sig sammen.

DET HER ER IKKE ET ANFALD

Der er ingen udlgser, og der er ikke noget, der topper og gar over igen. Det er en tilstand, der lsegger

sig ned over eftermiddagen og bliver liggende. Derfor er der ikke noget at ggre i de naeste to minutter.
Der er noget at ggre i den naeste time.

HVAD DER FAKTISK SKER

Aktiviteten forsvinder, ikke uroen. Hele ugen har der vaeret noget at lave, og det har fyldt pladsen ud.

Om sgndagen Igber opgaverne ud hen ad eftermiddagen. Signalet er det samme som mandag til
fredag. Der er bare ikke laengere noget, der overdgver det.

Systemet lukker et abent spargsmal. Ugen, der kommer, er uafklaret. Uafklaret er den dyreste
tilstand at holde, sa der bliver truffet en beslutning i stedet: det bliver hardt. | det sekund er der ikke
lzengere uvished. Der er en konklusion at reagere pa.

Og forudsigelsen bliver aldrig tjekket. Om torsdagen husker ingen, hvad de gik og regnede med om
sgndagen. Derfor bliver den stdende uimodsagt, uge efter uge, og en forudsigelse, der aldrig bliver
modsagt, holder op med at opleves som en forudsigelse. Sa er det bare sadan, sgndage er.

For nogle handler det ikke om ugen, der kommer. Det handler om, at ingen af weekendens muligheder
gav noget. Hverken hjemme eller ude, hverken alene eller sammen med andre. Det er en anden
mekanisme end den ovenfor, og den kan ikke Igses med de samme greb.
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TO SPGRGSMAL DER SKILLER DET AD

SPORGSMAL 1

Handler det om arbejdet, eller om overgangen?

SADAN FINDER DU UD AF DET

Kommer det ogsa sgndagen fgr en uge, du glaeder dig til? For en ferieuge? Fgr en uge med lette
dage og gode mgder?

Ggr det det, handler det ikke om indholdet af mandagen. Det handler om skiftet fra en tilstand uden
krav til en tilstand med krav.

Gar det det ikke, og kommer det kun fgr bestemte uger, sa peger det pa noget konkret. Og sa er det
ikke uro. Sa er det oplysning.

SPORGSMAL 2

Peger det fremad eller bagud?

SADAN FINDER DU UD AF DET

Er der én bestemt ting, du kan saette fingeren pa? Et magde, en samtale, en mail du ikke fik svaret
paifredags?

Er der det, er sgndagsuroen ikke tilstanden. Den er en pamindelse om noget uafsluttet, og den holder
op, nar det bliver afsluttet. Skriv det ned, og ggr det mandag morgen som det fgrste.

Er der ikke noget bestemt, men bare en generel tyngde, sa er det den anden slags. Den kan ikke lgses
ved at ggre noget feerdigt, fordi der ikke er noget bestemt at gare feerdigt.

SONDAGEN ER SJALDENT TOM

For mange er sgndagen den mest planlagte dag i ugen. Familiebesgg, svigerforaeldre, fadselsdage,
aftaler der blev lagt for tre uger siden. Det er ikke en dag uden krav. Det er en dag med en anden slags
krav, placeret preecis der, hvor kapaciteten er lavest.

To ting traekker pa det samme. Systemet skal bade bruge dagen pa at komme til heegterne efter
ugen, der gik, og levere til noget socialt. Der er ikke to konti. Der er én, og den bliver tgmt to steder fra.

Og saer der en konflikt, ingen har sagt hgjt. Den ene har brug for sgndagen til relation. Den anden
har brug for den til at komme sig. Ingen af de to behov er forkerte, og de kan ikke opfyldes af den
samme eftermiddag.
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SPORGSMAL 3

Hvad havde du brug for af ssndagen, og hvad havde den anden brug for?

SADAN FINDER DU UD AF DET

Skriv de to saetninger hver for sig, uden at forhandle imellem dem. Ordret, som de er, ikke som de
burde vaere.

Er det ikke det samme, er det ikke uro. Det er en aftale, der aldrig er blevet lavet, og den kan laves.

Aftalen skal kunne udfgres uden den andens samtykke for at holde. "Jeg tager med, og jeg karer hjem
klokken fire" kreever ingen tilladelse. "Vi skal holde op med at tage pa besgg om sgndagen" gar.

DET, DER VIRKER BEDST, GORES IKKE OM SGNDAGEN

Fredag eftermiddag er sidste gjeblik, hvor det abne kan lukkes med noget virkeligt. Bliver det
ikke lukket der, star det abent i to dggn. Og et abent spargsmal bliver pa et tidspunkt lukket alligevel,
bare med et geet i stedet for med en oplysning.

Tre ting, inden du gar hjem fredag. Skriv de tre vigtigste ting ned, der venter mandag. Skriv én linje
om, hvad du ggr de farste tredive minutter. Send den mail, du har udskudt hele ugen, ogsa selvom
svaret ikke er feerdigt.

Det tager ti minutter, og det er ikke planlaegning. Det er at give ugen en form, sa der ikke er noget at
digte om sgndagen. Uafsluttede ting bliver ved med at kraeve plads, og den plads bliver starst, nar der
ikke er andet at bruge den pa.

Den her sektion kan ikke bruges i eftermiddag. Den kan bruges pa fredag. Seet en pamindelse klokken 15
om fredagen.

DEN NASTE TIME

Saet entid, hvor du holder op med at
gennemga ugen

Ikke for at slippe uroen. Den gér ikke, fordi du
bestemmer det. Men gennemgangen af mandagen
kan fa en ende: indtil klokken seks ma du teenke
pa ugen, og derefter lukkes kalenderen. Kommer
tanken igen, noterer du den pa en seddel til i
morgen. Tilstanden haringen ende af sig selv, s&
den skal have en udefra.
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Ggr noget med kroppen

En gatur, opvask, greesslaning, hvad som helst
der beveaeger. Ikke som selvomsorg, men fordi
kroppen har gjort noget klar, som der ikke er brug
for, og beveegelse bruger noget af det.



Laeg mandagen ind i kalenderen Vaer sammen med nogen

Ikke en huskeliste. Klokkesleet. Hvornar du star Ikke for at tale om det. Bare for ikke at veere alene
op, hvornar du starter pa hvad, hvornar du holder med det. Tilstanden bliver kraftigst i et tomt rum,
pause, og hvornar du kagrer hjem. Et abent ogdet eren af de fa ting, der virker uden at kraeve
spgrgsmal om, hvordan dagen bliver, bliver ellers noget af dig.

lukket af et geet. En plan lukker det med noget
virkeligt. Lad der veere luft i den, s& den holder, nar
noget tager laengere tid.

DET, DER GOR DEN VARRE

At abne arbejdsmailen "bare lige for at veere forberedt"

At gennemga ugens kalender i hovedet igen og igen

At lsegge sig til at sove tidligt, fordi det er en god idé pa papiret

Et par glas om aftenen. Det deemper i en time og gar natten til klokken tre veerre

At blive alene i huset med det hele eftermiddagen

DEN ENE TING DER FLYTTER NOGET OVER TID

Skriv forudsigelsen ned, og tjek den

Sgndagsuroen er en forudsigelse om en uge, der ikke er begyndt. Den bliver aldrig efterprgvet, og det
er den eneste grund til, at den bliver ved.

Sagndag: "Jeg regner med, at mandag bliver ..."

Mandag aften: "Sadan blevden..."

To linjer. Under et minuti alt. Ingen analyse, ingen konklusion.

Efter fire eller fem uger har du to bunker. Den ene er, hvad sgndagen sagde. Den anden er, hvad der
skete. Laes dem ved siden af hinanden.

Det, der flytter en forudsigelse, er ikke et argument imod den. Det er én gang, hvor den ikke holdt, og
hvor nogen lagde maerke til det.

angst.dk - Fagrstehjeelp ved angst - Kort 03 4



HVIS DET ER EN, DU BOR SAMMEN MED

SIG DET HER SIG IKKE DET HER

"Skal vi ga en tur?" "Der er jo ikke sket noget."

"Jeg laver aftensmaden i dag." "Prgv nu at nyde weekenden."

"Du behgver ikke sige noget." "Skal du ikke bare finde et andet arbejde?"
"Skal vi lade veere med at tale om i morgen?" "Hvad er der galt?"

De fire til hgjre beder alle sammen om en forklaring eller en beslutning. Der er ingen af delene at give. En handling er
lettere at tage imod end et spargsmal, og at fa selskab uden krav gor mere end noget, der bliver sagt.

NAR DET IKKE ER SONDAGSANGST

Nogle gange er reaktionen ikke sat forkert. Den er praecis.
Der foregar noget pa arbejdspladsen, som reelt er belastende
Arbejdsmeengden er st@rre, end der er timer til, og det har staet pa laenge
Uroen har bredt sig til lIardagen, og derefter til det meste af ugen
Du sover ikke, du spiser anderledes, og det har varet uger
Du har holdt op med at lave ting, du plejede at holde af
De to fgrste handler ikke om at regulere noget. En krop, der reagerer pa et arbejdsmilja, der reelt

belaster, laver ikke en fejl. Der er opgaven det, den reagerer pa. De tre sidste er veerd at tale med en
lzege om.

Sgndagsangst handler sjeeldent om mandagen. Den handler om, at der ikke lazengere er noget, der fylder
pladsen ud, og at et abent spargsmal bliver lukket med et geet.

Geettet er sjaeldent rigtigt. Det er bare aldrig blevet tiekket.

Det kan ggres pa to linjer.

UDEN FOR KORTET

De fleste kan sagtens lave de to lister selv. Det, der er svaert, er at se, hvad der gar igen pa tveers af
dem, nar situationerne var forskellige. Det tager som regel én gennemgang med en anden.

Flemming Bust, psykoterapeut MPF. Skriv til flemming@angst.dk, hvis du vil vide, hvordan sadan en
gennemgang foregar.
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