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In mrejele fricii
Principiul activ ascuns al intentiei paradoxale a lui Frankl

Alfried Langle

Se va explica pe scurt tehnica intentiei paradoxale pornindu-se de la
surpriza; surpriza ce este insotitd de o tendintd paradoxala de a te
apropia de frica. Pentru a se putea intelege locul de aplicare al
acestei tehnici, va fi dezvoltatd in continuare o Tintelegere
fenomenologica a anxietatii ce nu-si va propune insa si o interpretare
a continuturilor acesteia. De asemenea va deveni limpede rolul vointei
si al atitudinii, Tn aparitia anxietatilor de anticipare precum si
raportarea la ,a-putea-fi’ in mijlocul lumii factuale ce-si are propriile ei
conditii si posibilitati. Faptul de ,a-nu-putea-lasa” ceea ce este dat si
de ,a-nu-putea-accepta” posibilitdtile se vadeste din perspectiva
existentialda ca situdndu-se la originea tulburarilor anxioase. Ca
urmare a acestei atitudini, vointa se hipertrofiaza, pentru ca ,vrea” sa
dobéandeasca o influenta asupra unor domenii la care nu are acces.
Intentia paradoxala este un exercitiu de restrangere a vointei asupra a
ceea ce poate influenta, precum si punerea in practica a observatiei
ca: vointa nu poate produce (ea insasi) pe cadi nemijlocite realitati. Tn
felul acesta se poate ajunge la o inversare a ceea ce intentioneaza
vointa. Cunoasterea structurii vointei permite folosirea acestei libertati,
pentru ,a vrea” tocmai acel lucru care Tnspaiménta. Astfel, potentialul
persoanei va fi pus deasupra anxietati. Demersul realizeaza o
distantare-de-sine, dar pe fond avem de a face cu o schimbare de
atitudine.

Cuvinte cheie:
anxietate, intentie paradoxala, vointa, atitudine, analiza existentiala.

Starting with the surprise that is often created by a paradoxical
approach to anxiety, the technique of paradoxical intention is
explained briefly. In order to be able to understand its starting point a
phenomenological comprehension of anxiety is developed while
renouncing at any interppretation of its contents. The role of the will
and of the attitude in the genesis of anxieties of expectation will
become evident, as well as the relation to an ability to live in a factual
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world with its specific conditions and possibilities. Not to be able to let
the given facts be and to be able to accept the possibilities at hand
prove to be the existential reasons for the development of anxiety. As
a consequence of this attitude the will hypertrophies, because it
strains to increase its influence to areas to which it has no access.
Paradoxical intention is an exercise in restricting one’s will to where it
may be effective, and it applies the realisation that the will alone
cannot directly create realities. Thus, an invresion of one’s wilful
intention may be effected: to intend the very thing one is afraid of, to
profit from this freedom and thus to put the potentials of the person
above the anxiety. This procedure procures self-distancing, but,
furthermore, it constitutes a change of attitude.

Key words: anxiety, paradoxical intention, will, attitude, existential analysis.

1. Introducere

Cel ce aude pentru prima data instructiunile de la intentia paradoxala
(Frankl1959,724 si urm; 1982a, 37; 1982b,184si urm.; 1982c, 159si urm.), fie il
apuca rasul fie va resimti o revolta. Nu este oare deja aproape pervers sa indemni
pe cineva sa-gi doreasca tocmai acel lucru care ii provoaca anxietate? Te gandesti:
pe deasupra sa mai dai aceasta indicatie unui om care este oricum deja anxios! El
sa-si doreasca sau sa-gi reprezinte exact ceea ce-l inspaimanta: de ex. sa faca un
infarct cardiac. Spontan, acest lucru este mpotriva oricarei intelegeri omenesti
sanatoase.

Abordarea ar mai putea fi toleratda daca s-ar referi la tratamentul anxietatilor
inofensive, de ex: frica de un colaps, lesin. Este oare legitim si etic a proceda in felul
acesta la anxietatile vizavi de boli severe (de ex: fobia de cancer), sau la fobia de
catastrofe (de ex: prabusirea avionului, prabusirea tunelului), anxietati vizavi de
pierderi masive de valori (de ex: ca ia foc casa sau ca spargatorii intra in hoarde prin
usa deschisa a casei spre a o jefui) sau alte situatji periculoase (de ex: sa-{i doresti
sa-ti moara pe rand rudele, sau teama ca ai putea sa-{i injunghii copilul iubit cu un
cutit ascutjt intr-o criza de pierdere a controlului)? Chiar te poti intreba ce mai are
asta de a face cu psihoterapia? Celui ce sufera de o anxietate atat de severa nu-i
facem oare in felul acesta mai mult rau decét bine, nu va deveni el si mai nesigur?
Cum poate admite un om o asemenea indicatie? Este corect fata de el, dupa ce
deja de luni de zile, de ani de zile s-a straduit cu indérjire sa previna asemenea
pericole? Sa ne gandim totusi la gravitatea anxietatii: existda oameni care de ani de
zile nu au mai iesit din casa iar pe partenerii lor ii bate gandul sa divorteze deoarece
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sunt pringi atat de strans in acest angrenaj, ajuta atat de mult la a controla totul, sau
trebuie sa-i insoteasca pe acesti pacientii anxiosi pretutindeni.

Aceasta tehnica pare a fi de fapt, o nebunie. Exista in cazul ei si pericolul ca
pacientii, prin astfel de propuneri din partea terapeutului, sa se simta a nu fi luatj in
serios, de a fi luati in deradere, atunci cand au sentimentul ca problematica si
disperarea suferintei lor nu este vazutd. Intr-o asemenea situatie tehnica va fi
devalorizata respectiv pacientii nu vor colabora cu adevarat. Acestea sunt cele mai
frecvente efecte secundare in aplicarea intentiei paradoxale (vezi Langle 1997, 232;
Froggio 1990, 1317urm.).

Daca insa ne uitam putin mai atent la intentjia paradoxala, ea ne va deveni pe data
cu mult mai usor de inteles. In aceasta tehnica de tratament a anxietatii nu se pune
problema de a ajunge, de exemplu, pur si simplu la un infarct miocardic. De fapt
sarcina consta in cu totul altceva; si anume de a-{i propune sa faci infarctul chiar
acum, iar peste zece minute din nou, si in genere de a face cel putin cinci infarcte
cardiace zilnic! — Devine astfel cat se poate de clar, ca un factor activ central al
intentiei paradoxale il constituie exagerarea a ceea ce ar putea sa se intample. O
intdmplare posibild va fi dusa pana la imposibilitate. Frankl (de ex.1982c, 160)
vorbeste despre realizarea unei ,intentionari fortate” si a unei ,vointe ostentative” in
intentia paradoxala. In acest caz este vorba tocmai de acel tip de atitudine care in
cazul tulburarii sexuale duce la un blocaj. Frankl il denumeste: ,modelul de reactie
sexuala nevrotica”. Acest model aplicat la anxietate provoaca de asemenea un
blocaj, doar c& de aceastd data, cea blocatd va fi anxietatea. In baza acestui
rationament, Frankl (1938, 49) a dezvoltat inca de timpuriu intentia paradoxala si a
publicat ideile principale ale acesteia.

Prin urmare intentjia paradoxala conduce la sentimentul ca in acest exercitiu este
vorba despre ceva imposibil. Atat in planul gandirii cat si in cel al simtirii devine
palpabil ca ceea ce iti propui in acest caz nu poate functiona (vezi efectul
paradoxului de ex. in Ascher1989a; Hughes et al. 1975; Seltzer 1986). Aceasta
produce o usurare imediata. Atunci cand punctul de plecare este dominat intr-atat
de frica — de ex: infarctul de miocard — si ajungi sa-ii rezolvi fantasma in irealitate,
iesind din stramtoare printr-o ,cotiturd nebuneasca”, esti atat de usurat incat ifi vine
sa zambegti.

Astfel intentia paradoxala mobilizeaza umorul (Frankl 1982c, 162; Probst et al.
1997), o forta eliberatoare si un semn al castigarii de distanta, a faptului de ,a avea

1 Frankl (de ex: 1982a, 35; 1982c, 159 si urm) a desemnat la inceput intentia paradoxalé ca pe o
tehnica nu ca pe o metoda.
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aer’ pe de o parte, iar pe de alta, acest tip de demers ne da de infeles ca inainte de
toate avem de luptat mai degraba cu o reprezentare decét cu ceva amenintator,
care la modul realist ar fi de temut. Aceasta permite si indreptateste si o abordare
jucausa a problematicii.

2. Prin ce isi dobandeste anxietatea forta?

Pentru a intelege mai bine prin ce anume isi dobandeste anxietatea forfa de a ne
prinde in mrejele ei, este util sa ne uitam la ceea ce face ea cu noi.

Tn mod obisnuit la ceea ce este periculos si amenintator acorddm doar atata atentje
cat sa nu actionam neglijent. De obicei suntem preocupati cu dat-urile concrete. Ne
dedicam la ceea ce este aici, la ceea ce tinem concret in mainile noastre. Altfel stau
lucrurile insa atunci cand ne este frica. Atentia se va orienta din ce in ce mai mult
spre ceea ce este posibil, ceea ce s-ar putea intdmpla. Anxiosului2 ii poate trece
brusc prin cap c& s-ar putea imbolndvi chiar aici la congres la Hamburg. Tl
inspaimanta posibilitatea ca acest lucru neprevazut s-ar putea intdmpla atunci cand
nu este acasa! Faptul ca in ciuda tuturor masurilor de preventie noi nu ne putem
apara cu adevarat de aceasta, il face sa se simta nesigur.

De cele mai multe ori sentimentul anxios nu ramane cantonat la situatie. Anxiosul
simte ca s-ar putea intdmpla lucruri cu mult mai grave, de ex: un accident pe drumul
de intoarcere. S-ar putea sa fie un moment de neatentie sau o defectiune la masina
sau careva sa intre in el cu toate ca a condus preventiv. Astfel de sentimente, de a
ajunge chiar si nevinovat la o nenorocire si de a fi de fapt lipsit de aparare, il
insotesc pe anxios in permanenta. Abia de se incumeta sa se gandeasca la asta. El
nu vrea sa devina superstitios, sa vada cai verzi pe pereti, sa se discrediteze. — Se
poate simti cum nesiguranta trezeste tendinte magice.

Imperiul posibilitatilor este inepuizabil. Se pot intdmpla multe: s& fac un accident
vascular cerebral, sa ma paraseasca partenerul; sa-mi moara mama datorita
neatentiei mele, iar toate acestea doar pentru ca am uitat sa-mi fac rugaciunea de
dimineata sau pentru ca astazi este 30, si inca 30.03, o data cu doi de trei, atat de
critica si aducatoare de nenorociri, iar daca nu numar in permanenta nu inlatur
nenorocirea iar mama va muri din vina mea....

S-ar putea intdmpla ca... - totul se poate intdmpla, tot ce este imaginabil $i mult mai
mult decat ne putem imagina. Nimic nu e sigur. Privita in felul acesta, viata pe care
0 ducem este ingrozitoare. De fapt nu exista absolut nimic, care cu putina iscusinta
sa nu poata fi resimiit ca amenintator.

2In astfel de formulari este vorba de un masculin generic, ce este valabil atat pentru barbati cat si
pentru femei.
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Ca orientare psihoterapeutica fenomenologica, in analiza existentiala noi nu
interpretam; sau o facem doar in anumite momente ale terapiei (vezi de ex: Langle
2000a). In general noi nu interpretam, nu cautdm simboluri sau asociatji. Noi privim,
incercam sa privim mai adanc (Scheler 1954; Heidegger 1979; Lleras 2000), sa
vedem: ce anume provoaca de fapt in acest caz anxietate?

Probabil ca cei mai multi ar spune de indata: ca anxietatea rezida din faptul ca noi
nu avem nici o putere asupra situatiei; ca nu o putem controla; ca ne simtim la bunul
plac al destinului, al sforariilor celorlalti, al naturii — pe scurt al oricaror forte
covérsitoare carora le cadem victima. — Dar sa ne intrebam mai departe: de ce este
resimiit acest lucru ca infricogator? Asta deoarece nu pentru fiecare om o forta
covarsitoare este la fel de rea: sinucigasului bundoara, amenintarea nu-i provoaca
frica. El nu se sperie de pieire.

Fortele covarsitoare provoaca doar atunci anxietate cand intalnesc la noi 0 anumita
atitudine, atitudine ce realizeaza fundalul pentru dezvoltarea anxietaji. Atitudinea
cea mai bazala pentru dezvoltarea unei anxieta{i este voinfa de a tréii. Sau, mai
general: 0 vointa ce se opune la ceea ce ar putea interveni. De ex: atunci cand vrei
sa traiesti, posibilitatea de a-ii pierde viata este infricogatoare; daca nu vrei sa-ii
pierzi banii {i-e frica de un crah la bursa; cand nu poti traii sau iti este foarte greu
fara o relatie, doar gandul la o posibila rupere a relatiei iti provoacd teama.
Anxietatea ne arata pista spre locul unde credem ca ne putem realiza existenta
(Langle 1997). Ea ne aratd cum ne presupunem noi viata, pe ce ne intemeiem
dasein-ul (fiintarea aici si acum).

Anxietatea ne arata insa si locul unde vrem prea tare, unde depindem prea tare de
lucruri, unde avem prea putind distanta si calm, unde suntem prea tare fixati pe
scopuri. Anxietatea ne aratd de asemenea locul unde valorile si rezultatele sunt
supraevaluate (vezi si Frankl 1982b, 171). Atunci cénd aceasta este situatja,
domneste un nivel de anxietate ridicat, iar noi devenim profund nesiguri. Deoarece,
a vrea in permanenta sa influentezi deznodamantul, rezultatul, ceea ce se petrece si
evenimentele, aceasta incercare deci, de a-{i supune tie insufi viata, nu este forma
adecvatd in care sa ne putem conducem viata. In felul acesta nu ajungem la
Lexistenta”.

De aici rezultd ca aceasta anxietate crescutd poate fi vazuta de fapt ca o reactie
sdndtoasa. Ea are menirea de a ne retine de la a ne pierde, de a ne feri de
pierderea vietii adevarate. Vazuta astfel, anxietatea poate fi inteleasa ca o via regia
spre existenta® (Langle 1997). Pentru ca a exista inseamna: a fi in dialog. Ca atare,
a exista este un a se da pe sine in lume, dar si un a se lua pe sine din nou inapoi

3 Freud (1900/2002) desemna visul ca ,via regia spre inconstient”.
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precum $i un a auzi ce anume ,spun” lucrurile, un a privi cum ele se dezvolta. A
exista este 0 permanenta alternanta intre a face si a lasa sa {i se intdmple. A exista
inseamna a fi aici i acum si a pleca din nou, prezenta ce pregateste despartirea si
cuprinde n ea la un loc o pendulare intre viata si moarte pe parcursul intregii vieti.
Cel ce nu poate I3sa lucrurile s& i se intample nu este nici o datd un daruit. in acest
sens Hermann Hesse ne-a aratat deja acest lucru in poezia s-a ,Trepte”: ,la-ii
ramas bun suflete, si sanatate.”

Anxietatea se intemeiazd in faptul de a traii cu sentimentul, cum ca in
circumstantele date nu putem fi. Atunci cand credem, sau chiar mai mult: simtim ca
nu putem suporta ceea ce ar putea interveni, apare sentimentul de nimicire, de
pierdere a terenului existentei de sub picioare. Simtim caderea intr-un nimic care ne
,nimiceste” (vezi si Bauer 2003). Anxietatea ne arata locul in care relafia cu fiinta
este amenintata, unde se iveste un a nu-putea-fi. Acesta este pe scurt rezultatul
cercetarilor analitic-existentiale (vezi de ex. Frankl 1959, 725; Benedikt 1968; Langle
1997; Wicki 2003).

Anxietatea Tsi dobandeste forta in primul rand prin noi ingine. Anxietatea ne poate
prinde in mrejele ei doar daca traim cu sentimentul ca nu putem /dsa [sa se
petreacd] intAmplarea posibila. A-putea-fi inseamna in primul rand: a putea lasa; a
putea lasa lucrurile sa fie, a putea lasa evenimentele sa se intdmple. A putea lasa
intamplarile s& {i se intdmple [....]: asta insemnand, a lasa intdmplarea atat de libera
incat aceasta sa ne 'puna in fata ochilor' ,ceea ce este propriu” lucrurilor.

Atunci insa cand avem sentimentul ca ,in aceste circumstante nu pot sau ca, doar
foarte greu pot sa fiu”, atunci nu putem lasa lucrurile sa fie; vrem sa le controlam,
trebuie sa le controlam, trebuie ca aparitia si rezultatul lor sa depinda de noi. Un
astfel de control genereaza anxietate. El provine din anxietate si conduce din nou la
anxietate.

De aici, incercarea de a renunta la controlul asupra rezultatului, va reduce
anxietatea. Daca putem lasa lucrurile sa fie, sa le lasam sa se intemeieze in ele
insele iar actiunea noastra sa o restrangem la ceea ce ne este adecvat atat noua
cat si lucrurilor, atunci existenta noastra va fi usurata.

Bine-nteles ca o astfel de atitudine de calm presupune mult suport interior. Noi am
vorbit despre aceastad conditie pentru o existentd implinita in teoria motivatjilor
existentiale fundamentale (vezi Langle 1999; 2002). Atunci cand ai sentimentul ¢a in
asemenea circumstante nu poti sau iti este foarte greu sa fii, cum vei mai putea lasa
intmplarile sa fie? Cum vei putea admite de ex. sa faci un infarct miocardic, atunci
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cand ai sentimentul ca dupa o asemenea intdmplare nu o sa mai potj traii? $i putem
lua toate exemplele pe care deja le-am dat mei sus: daca m-ar parasi partenerul,
daca as ajunge la psihiatrie, daca as cadea la examen: daca astfel de circumstante
mi-au facut viata grea, daca atunci ,n-ar mai fi viata”, de parca ar fi ,gata” cu viata,
ca si cum ar fi sfarsitul, chiar daca fizic as traii mai departe dar n-ag mai putea face
ceea ce fac cu placere — cum as putea ramane linistit intr-o asemenea situatie? —
Nu ar fi resimiit ca o neglijenta faptul ca nu am intervenit la timp pentru a
preintdmpina toate astea? O astfel de aparare se produce din dragoste de viata, de
sine Tnsusi si pentru propriul viitor.

Exact aici se inchide capcana, cercul indracit al anxietatii incepe: cu cat putem mai
putin, cu atat incepem sa vrem mai mult. Cu cat avem mai putina forta, cu atat
aspiram mai mult dupa ea. Cu céat suntem mai slabi, cu atat mai mult incepem sa
fortam. Cu cat putem indura mai putin sa fim parasiti, cu atat mai mult incercam sa
zadarnicim acest lucru, frebuie sa incercam. Ne simtim silifi sa facem totul pentru
asta — si prin fortare obtinem exact efectul opus. Premisele pentru ca ceea ce ne
inspaimanta sa apara, vor spori* cu adevarat abia datoritd propriului nostru
comportament.

Watzlawick (1981, 91; 1984) ar vorbi despre ,self-fullfilling prophecies”. Dar ceea ce
este rau in acest caz, este poate mai putin propria colaborare la nenorocire cat
faptul ca spontaneitatea actiunii deviazd intr-o presiune crescanda si obsesie.
Trebuie condus impotriva curentului — iar viata va deveni in acest caz ne libera, va fi
coplesita de anxietati ce ingradesc (,Angst' komm von ,Enge')°. Terenul existentei se
pierde progresiv.

3. Vointa

Daca lipseste capacitatea de a lasa, vointa va deveni constrangere. Acesta este
paradoxul vointei: doar o vointa pe care o pot si lasa, pe care nu frebuie sa o vreau,
este 0 vointd liberd. Tn anxietate aceasta voint3 liberd deviaza in constrangere, trece
intr-un a trebui-sa-actionez,

Intr-un a nu mai putea altfel, in credinta, pentru a putea preveni ceea ce e mai rau.
Aceasta vointa obsesiva ce rezida din a ,nu-putea-fi’, constituie una din cauzele
pentru care vointa anxioasa este nelibera.

4Wilhelm Busch a formulat atat de nimerit aceasta observatie in poezia ,von selbst’(,de la sine”):
,Lasa-l in galop sa zboare, / Tu ramane calm la trap, / O vointa arzatoare, / De la sine-0 sa-l arunce,
peste cap.” (In poezille ,Schein und Sein” (,Aparent si finta”)

5 n. tr. Frica vine de la ingustime. Etimologie germ: Angst — Angustia (lat.) in limba romand —
ingustime.
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Cealalta cauza este reprezentata de scopul spre care este orientata vointa. Aceasta
vointd se cramponeaza in asigurarea rezultatului. Vrea s& cuprinda realitatea in
vraja, in mrejele sale, sa stapaneasca hazardul (intdmplarea), sa elaboreze
succesul, sa prefigureze destinul. Aceasta vointa vrea in cele din urma imposibilul. —
Oare anxiosul banuieste el insusi acest lucru in vointa sa? Simte el oare ca se
aduce pe sine intr-o pozitie supraordonata, aroganta; nu se mai lasa sa fie subiect
in lumea sa, nu mai vrea sa fie cel ,supus”, asa cum presupune sensul primordial al
cuvantului ,subiect” (subicere — a te sub-pune, a te pune dedesubt): unul ce este
supus conditiilor si dat-urilor? Simte el oare ca prin intentia sa se indeparteaza de
terenul ferm al realitatii existentiale? Fara nici o indoiald ca el simte neputinta in
aspiratia lui forfata, simte ca va esua, simte inaccesibilitatea, imposibilitatea. Simte
ca la ceea ce el aspira, in fond nici nu este posibil. Vazut astfel sentimentul anxietatji
este o0 perceptie corecta a unei realitat existentjale.

Aceasta este o caracteristica a vointei: daca se orienteaza spre rezultat, spre scop
si nu spre mijloace, spre cale, ea devine crispata si raméane fara efect. Cine se
fixeaza de exemplu asupra faptului sa nu faca un colaps, simte la modul nemijlocit
slabiciunea, neputinta vointei, deoarece prin acesta singura ceea ce-si propune nu
poate fi atins. Vointa nu poate aduce siguranta. Cine nu poate admite ca eventual o
sa faca o data un colaps, acela nu mai ajunge nici o data cu adevarat la viata. El se
crispeaza deoarece si cel mai puternic a-nu-vrea-sa-faci-un-colaps ramane fara
efect.

Vointa este o dimensiune omeneasca nu o forta divind. Ea este limitatd in acfiunea
si in efectul ei. Ea trebuie sa opereze cu lumea si sa caute in aceasta mijloacele cu
care sa poata lucra. Cine nu vrea sa faca un colaps, poate de ex: sa evite alcoolul,
sa faca sport, sa faca o cura balneara, dar in rest totul trebuie sa ramana deschis.
Aceasta intelegere a vointei nu contrazice acceptiunea ca in calitate de forta
spirituala ea are o mare putere. Pe buna dreptate se spune ca: ,vointa muta muntji
din loc” — dar ea are nevoie pentru aceasta de mijloace®! Cu ajutorul vointei noi nu
putem ,crea” pur si simplu sa rezultatul asa cum Dumnezeu a creat lumea.

Aceasta este greseala vointei anxioase: ea fixeaza cu o privire rigida rezultatul in loc
sa lucreze la a-putea-fi. Structura existentiala presupune faptul ca noi trebuie sa ne
ancoram viata

6 Ne putem poate intreba daca nu cumva in Voodoo vointa este atét de amplificata incét se poate
merge chiar si pe taciuni incinsi. Eu vad in aceasta mai mult un efect al transei respectiv hipnozei sau
si al antrenamentului, prin faptul ca invatatul poate fi cumulat, lucru care de ex. poate fi exersat si in
biofeedbacks.
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in lume, sa acceptam daturile, sa lucram cu ele si prin intermediul lor sa vizam
scopurile mai adanci. Intentia de a vrea sa ajungem la ceva la care nici nu putem
aspira ne conduce pe drumul cel mai scurt la neputinta. Noi simtim aceasta. lar
anxietatea invinge.

4. Paradoxul

Cum putem preintdmpina aceste dezvoltari anxioase? Spuneam ca la originea lor se
afla o atitudine gresita de viata: incercarea de a impiedica ceva ce nu este direct
accesibil vointei. De aceea este oportuna o schimbare de comportament, o
schimbare de atitudine. Spuneam mai sus, ca o voinia este puternica doar atunci
cand este insotita de un a /dsa. lar vointa este doar atunci puternica, cand este
asociata cu o actiune concreta si un exercitiu care opereaza cu toate mijloacele
care-i stau vointei la indemana ca instrumente. Or exact asta presupune termenul
,paradox”: o exersare a lui a lasa (vezi Langle 1987a). Grecescul doxa inseamna
opinie, parere, si chiar reprezentare si asteptare. Para-dox presupune de aici ,contra
asteptare”, ,altfel decat s-a reprezentat”. Or cuvantul doxa deriva de la dechomai
care inseamna ,a lua in primire” si de fapt de la ,a sta cu ména intinsa”. Daca
plecam de la aceasta etimologie a cuvantului doxa, atunci ajungem la intelegerea
fenomenologica a paradoxului. Asta inseamna in traducere: ,a face abstractie de
parere si dincolo de ea a lua realitatea din nou in primire”

5. Intentia paradoxala

Cel care sufera de o anxietate de anticipare a descoperit deja de mult, cu multa
durere, dese ori pe parcursul a ani de zile, lipsa de forta a vointei sale. El a
descoperit ca: cu toatd vointa, cu toata hotararea, cu toata buna intentie, cu toate
stradaniile, nu a putut exclude posibilitatea de a face totusi un colaps, de a face
totusi un infarct cardiac, de a fi totusi parasit. in ciuda celei mai intense vointe nu a
putut fi preintdmpinata posibilitatea nici macar a unui singur lesin. — La ce a dus
aceasta vointa, ce efect a avut ea?

Un pacient de 37 de ani povesteste cum si-a construit tot mai mult viata in jurul
anxietatii, cum a evitat tot mai mult sa plece singur de acasa, cum a ajuns sa-Si
aduca sotia situatia de a-l duce si a-l aduce de la serviciu de frica unui colaps. El
povesteste cat de des si-a controlat cu atentie pulsul, s-a privit temator in oglinda, a
consultat medici. De fapt el a pus pe picioare un uriag angrenaj — dar cu toate
acestea nu a putut inlatura anxietatea. Dimpotriva, in ciuda tuturor eforturilor ea a
crescut in paralel in mod continuu. Pe cat mai multe masuri de siguranta, pe atat
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mai multa anxietate. Pe cat mai multe masuri de evitare, pe atdt mai multa
nesiguranta. A fost o spirald indracita, pana ce nu s-a mai putut; pana ce sotia sa a
intrat in greva. Pana ce el insusi nu a mai suportat.

Cand i-a devenit limpede ca anxietatea nu poate fi oprita prin vointa, a cautat un
ajutor din exterior. Avea o experienta destul de lunga ca sa stie ca nu se poate
spune: ,eu nu vreau sa-mi fie frica”. De fapt ne-o putem spune foarte bine, dar nu
are nici un efect. Ne putem foarte bine spune: ,eu nu vreau sa lesin, pentru nimic in
lume nu vreau sa lesin! — Dar aceasta nu previne, nu impiedica nici macar un singur
lesin. Cu timpul apare contrariul, se pregateste terenul pentru un lesin.

Exact acest lucru, acest efect limitat al vointei, poate fi folosit terapeutic. Aici se
ascunde principiul activ al intenfiei paradoxale: a utiliza neputinta vointei impotriva
anxietatii. — Paradoxal, nu? Cum poate fi provocat ceva pozitiv cu ajutorul unei
neputinte?

Daca doar afirmam: ,Eu nu vreau sa-mi fie frica — eu nu vreau sa lesin” ne adéncim
in teama. Deoarece in traducere asta inseamna: ,Eu nu vreau ca viata sa fie asa
cum este. Eu nu vreau sa mi se intdmple lucruri neplacute, nu vreau sa sufar un
accident, nu vreau sa existe posibilitatea unui esec. Eu nu vreau sa ma impac cu
aceste conditii ale existentei, nu vreau sa le accept, vreau sa le combat; deoarece
datorita lor eu nu-mi pot construi viata astfel incat sa fie o viata in adevaratul inteles
al cuvantului. Nu asa imi reprezint eu viata.”

Este fatal sa te indrepti impotriva realitatii — iar pe deasupra si fara nici un efect.
Daca aici vointa nu este eficienta, daca nu poate opera - de ce, spre surprinderea
tuturor, sa nu o directionam invers, exact pe dos? De ce sa nu fructificam aceasta
cunoastere, cum ca vointa in sine este fara efect asupra realitatii exterioare?

Daca nu putem impiedica un colaps, un infarct, un a fi parasit cu ajutorul vointei,
fnseamna ca nici nu putem determina acest lucru! Este la fel de ineficient sa-ii spui:
eu nu vreau sa lesin, ca si daca ti-ai spune: eu vreau sa lesin acum, intr-o clipa, aici
pe loc! Vointa nu are un acces direct asupra reusitei’. Concretizarea paradoxului
vointei inseamna acceptarea limitelor ei, pana la acceptarea neputintei vointei.
Acest a-putea-lasa-sa-fie ne face din nou liberi si ne conduce, prin intermediul

" Deja Immanuel Kant (1974, 219 si urm.) a stabilit in ,Critica ratjunii practice” ca exista cauze care
vin din naturd, si a diferentiat aceste cauze de cele care vin din libertate (ceea ce constituie tema
,capitolului al treilea al Criticii ratiunii practice” fiind continuatd in cartea a doua, a ,Dialectica ratjunii
pure practice” - de ex: pag. 251).
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folosirii jucause si active a acestei realitati, dincolo de impasul constrangerii si al
obsesiei.

Daca ne intrebam, ce efect se va obtine cu acest comportament® absurd,
surprinzator si care pare a mentine tulburarea, nu vom observa nici un efect
apreciabil spre exterior, asupra circumstantelor reale de viata.

Dar ce efect are un asemenea comportament asupra persoanei insasi? Ce
inseamna pentru ea faptul de a-si permite dintr-o data sa-si doreasca contrariul? Nu
provoaca ea in felul acesta destinul, nu stimuleaza ,spiritele rele” sa iasa la iveala?
S-ar putea sa devenim superstitiosi cu ocazia unui asemenea demers. Intentia
paradoxala se indreapta si impotriva abuzului superstitios vizand siguranta, dar fara
indoiala ca presupune si mult curaj a te ridica in felul acesta impotriva anxietatji! Aici
se ajunge la limita posibilitatii de aplicare a intentjei paradoxale: atunci cand lipseste
acea doza necesara de curaj pentru a te putea desprinde din mrejele sentimentului
de spaima pentru a putea suporta si accepta ,abisul posibilitailor, care este atat de
ingrozitor de aproape de noi oamenii”, cum spunea o pacienta. Daca acest curaj nu
poate fi gasit, avem mai de graba de a face cu o tulburare de personalitate anxioasa
sau cu o0 obsesie ca fixatie magica.

Intentia paradoxala este o indrumare, o calauzire spre a lua atitudine si anume pe
un teren sigur, pentru ca se stie, 0 asemenea comportare nu are nici un efect
asupra realitatji exterioare, ea ne fiind o provocare adresata destinului ci propriului
curaj. Tot ceea ce se face consta doar in adoptarea unei noi atitudini vizavi de
anxietate, in faptul de a nu-i mai permite sa ne dicteze gandirea si comportamentul,
de a nu 0 mai lasa sa ne aduca la stramtoare. ,Suntem atat de liberi” incat ne putem
permite libertatea” de a o aborda in joaca, de a o lua in gluma in loc s& devenim
robii ei.

Faptul ca la om anxietatea poate dobandi o asemenea forta depinde in mod decisiv
de vointa. Nu ,vrem” sa admitem (desigur in baza sentimentelor, a psihodinamicii),
ca o posibilitate neplacuta ar putea deveni realitate — si ne agatam de ,paiul” vointei,
cerandu-i acesteia nu numai sa modeleze realitatea ci sa o si faca. Prin aceasta
participare a vointei la fenomenul anxietatii se oferda ca modalitate de accesare
terapeutica a anxietatii nu doar psihodinamica ci si voinfa. Efectul terapeutic incepe
cu recunoasterea ca vointa pura nu are efect asupra lumii. Omului i devine mult mai
usor sa-si invinga anxietatea atunci cand i este limpede ca mentinerea pur si simplu
a acestui a-nu-vrea conduce la paralizarea faptului sau de a fi persoana deoarece in

8 Acestea sunt criteriile principale ale abordarii paradoxale dupa Ascher (1989a, 6): Surpriza si
aparenta mentinere a tulburérii.
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felul acesta el se sustrage principiului de baza al existentei (Dasein): acest a-nu-
vrea refuza realitatea ,Jumii” cu propriile ei legitati (slabire a primei motivaiji
fundamentale, baza lui ,a-putea-fi’).

Distantarea de sine vizavi de teama pe care o0 aduce intentia paradoxala realizeaza
spatiul pentru propria persoana, pentru vointa si deciziile ei.

Experienta ca prin utilizarea paradoxala a vointei nu se produc modificari in lume, ca
,nu se intdmpla nimic” din tot ceea ce este de temut, confera un suport; in ultima
instanta acea incredere primordiala despre care vorbea Frankl (vezi mai jos).

lar resimtirea faptului de a putea fi activ, de a putea intreprinde ceva impotriva
anxietatii, confera apdrare (ocrotire, securitate).

Intentia paradoxala sprijina in felul acesta cele trei conditi fundamentale ale
dimensiunii ontologice a existentei (ale primei motivatii fundamentale, dupa cum o
mai denumim noi): aparare, spatiu si suport. In aceasta ii vedem noi intemeiata
eficienta.

Prin atitudinea paradoxala persoana devine din nou libera, se ridica deasupra
situatiei, ajunge prin reflectia” ei la o ,superioritate” pe care si-0 céstiga prin
(re)cunoastere si decizie. Acest lucru poate fi inteles ca folosire a libertatii spiritului
de a se opune constrangerii psihicului. Acesta este aspectul distantarii de sine ce
este cuprins in intentia paradoxala (Frankl 1982b).

Prin dezvoltarea teoriei motivatiilor fundamentale, analiza existentiala oferd acum si
0 alta perspectiva asupra proceselor anxioase, perspectiva marcata de o mai mare
acceptare de sine, care aduce in prim plan un alt aspect al actiunii intentiei
paradoxale. Presiunea psihicului poate fi vazuta si ca un impuls de mentinere a
vietii, care evidentiaza un deficit spiritual ce se deschide in fata abisului existentei.
Psihodinamica ne indruma sa ne orientam mai mult spre structurile datadtoare de
Stabilitate ale existentei pentru ca altfel putem ajunge intr-un ,pericol existential” si
anume in acela de a trece pe langa viata reald, de a nu ajunge?® la profunzimile ei. O
existenta implinita presupune atat un a-se-cuprinde (pricepe) pe sine ca persoana,
un ,a fi inimos”(de aceea este nevoie in viata si de ,curaj”%) precum si o luare de
atitudine fatd de realitate cu toate dat-urile ei de neclintit si posibilititile ei
schimbatoare. Baza existeniei — si tocmai asupra acesteia ne atrage atentia
anxietatea — este realitatea in care ne-am nascut si in care ne aflam. Viata va trebui
sa se realizeze cu ajutorul acestei realitati ,potrivnice’, o realitate ce nu se pleaca
intotdeauna in fata vointei noastre ci dimpotriva reprezinta un ,vizavi’,un interlocutor

9 Karl Jaspers (1974) scoate in evidentd valoarea anxietdtii: ,Frica pentru propria fiintd este o
trasatura de baza a omului lucid (...) Acolo unde frica dispare omul este doar superficial”
10 Curaj” in fr. courage, in it. coraggio din lat. cor — inima : ,a-si tine inima”, ,a fi inimos, viteaz”
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cu propriile lui legitati, un ,partener’ cu ,coloana vertebrald” pentru infaptuirea
existentei noastre. Nu vointa noastra a facut aceasta lume, aga ca nu se poate situa
deasupra ei, nici ,arbitrar’ si nici intemeiat. Aceasta rupere a vrdjii atotputerniciei
vointei conduce la o atitudine existentiala: fiecare acces adecvat la fiinta incepe cu
un a lasa, cu un act de a-lasa-sa-fie.

Prin aceasta intentia paradoxala se evidentjaza din perspectiva analizei existentjale
ca 0 schimbare de atitudine. Frankl (1982b) a vazut in ea mai mult o tehnica de
aplicare a distantarii de sine cu scopul eliberarii de sentimentele anxioase''. Modul
de a vedea lucrurile va influenta conduita terapeutica vizavi de anxietate si implicit
pregatirea in vederea utilizarii intentiei paradoxale, a felului in care va fi ea aplicata
si explicatd pacientului. In functie de conceptie va fi elaboratd o conduitd mai
degraba de acceptare sau una de rejectie fata de anxietate, lucru asupra caruia
recent atragea atentia Probst (2003)'2. Prin schimbarea de atitudine va fi stimulata
acceptarea abisului existentei si a sentimentului corespunzator de anxietate;
distantarea de sine reprezinta dimpotriva, mai degraba o incercare de eliberare din
inlanfuirea sentimentelor neplacute, de a le indeparta de sine. Acest procedeu
apropiat mai mult de simptom, nu exclude insa posibilitatea de a se ajunge la o
acceptare-de-sine in anxietate. Dar drumul ales spre aceasta nu este cel direct. Unii
pacienti au mari greutati cu aplicarea intentiei paradoxale ca incercare de distantare
de sine.

Paradoxul existential pe care-l aflam in intentia paradoxala este ca: libertatea apare
doar atunci cand ne supunem in fata condifiilor. Liber este acela ce adopta pozitia
de a fi limitat, de a putea ceda (de a se impotmoli), de a i se intdmpla nenorociri, de
a putea muri. Tocmai aceasta ne face liberi, faptul ca ne putem permite sa lesinam,
atunci cand e sa fie, ca fiind vii, acceptam ca putem face chiar si un infarct cardiac,
ca ii permitem celuilalt sa fie atat de liber incat sa ne poata parasi, daca el o vrea.
Tocmai aceasta ne face atat de liberi incat ne putem vedea vointa in limitarea ei si
sa 0 acceptam asa cum este.

Acceptarea limitarii existentei ne conduce la ,increderea primordiala in fiintare
(Dasein)”, cum a precizat Frankl (1959, 725; 1982a, 283) insusi. Suntem constransi
sa avem in vedere temeiul portant al fiintei, sa cautam in permanenta un nou suport

1 Ascher (1989b) a pornit la interpretare modului de actjune al intentiei paradoxale in baza
reprezentdrilor modelului din terapia comportamentala. in rest el a contribuit cu importante lucréri de
cercetare referitoare la eficienta clinica a intentiei paradoxale (vezi de ex. 1985a; 1985b).

12 Probst sustine si faptul ca atitudinea de distantare de sine din aplicarea intentiei paradoxale ar
putea explica si acel fenomen al pericolului de recadere si al oboselii din aplicarea intenfiei
paradoxale, fenomen abordat deja cu ani in urm& de catre Langle (1987b) si pe care nu-l putea
explica....
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in profunzime. lar anxietatea ne conduce la faptul de a ajunge la o distanta
eliberatoare fatd de reprezentarile, dorintele, planurile, scopurile si sentimentele
noastre.

Acceptarea limitarii noastre nu trebuie sa constituie o pierdere; ea ne poate si
elibera, atunci cand foriele noastre se focalizeaza asupra esentialului, asupra a
aceea ce putem face; si permite celuilalt si ,Jumii” sa-si joace cartea posibilitatilor lor.
Astfel poate lua nastere dialogul ca alternanta intre unul si celalalt. Asa se ajunge la
existenta.

6. Cu privire la aplicarea practica a intentiei paradoxale

Intentia paradoxala este indicatd acolo unde este vorba de strapungerea acestei
Ligidizari a vointei”, acolo unde magia fricii ne rapeste libertatea si ne lasa sa
credem: ,tu nu ai voie sa gandesti altfel deoarece ti s-ar putea intdmpla ceva!”. Ne
temem sa actualizam faptul de care ne este frica si credem ca si noi ingine dorim
acest lucru. Atitudinea este intéInita la anxietétile de anticipare ce stau la originea
fobiilor (Frankl 1959, 1975, 1982b; precum si Froggio 1990). Se intelege de la sine
ca intentia paradoxala va avea un efect doar la acele anxietati ce sunt amplificate
prin atitudinea defensiva si prin frustranta uzitare a vointei. Intentia paradoxala se
adreseaza deciziei de a supune la proba existentei ineficienta vointei in crearea
directa a realitatii. Prin aceasta rasturnare a aspiratiei volitive fixarea vointei dispare,
iar 0 noua atitudine de deschidere spre realitate poate fi acum (re)gasita.

Pe deasupra, acest exercitiu spiritual ne conduce $i la 0 noua experimentare a
structurilor datatoare de suport in lume: faptul ca suntem ftinuti, atunci cand ne
lasdm doar in voia a ceea ce este dat si ne incredintam la ceea ce confera suport.
Ca noi insine vom fi tinuti atunci cand pe ceea ce ne bazam in mod obisnuit se
naruie — deoarece din adanc se ivesc noi straturi si structuri portante pana la temeiul
de a fi, resimtirea cea mai profunda si suportul ultim pe care se sprijina tot ceea ce
experimentam si ceea ce traim (Langle 2000b). Anxietatea ne determina sa ne
straduim n a cauta aceste structuri existentiale abisale.

Deseori intentia paradoxala este confundata cu interventia paradoxala (vezi de ex.
Wolf 2000). Nu doar numele are o rezonantd asemanatoare ci chiar si aplicarea
cunoaste o serie de paralelisme, fapt pentru care la o privire superficiala ele pot fi
usor confundate. Interventia paradoxala este o tehnica a psihoterapiei sistemice si a
terapiei comportamentale. in cazul ei pacientul, prin interventia terapeutului, este
indrumat sa nu actioneze impotriva tulburarii ci s& o mentind sau chiar sa o
intdreasca pentru a se ajunge la o deconditionare, respectiv pentru a construi o
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noua realitate (vezi Wolf 2000; Weeks et al 1985a). De exemplu daca cineva
dezvolta, de frica, o obsesie de a controla, el va fi indemnat sa nu se opuna
controlarii anxioase ci in mod deliberat pe parcursul intregii zile sa controleze in
mod repetat in speranta ca va obosi, ca se va plictisi $i 0 va lasa balta. Prin aceasta
prescriptie a simptomului pacientul supune simptomul controlului sau (ibid.).

Spre deosebire de acesta, prin intentia paradoxald nu se dau nici un fel de
instructiuni (din afara) comportamentale, ci pacientul va trebui sa-si modifice el
insusi atitudinea sa (interioard) vizavi de anxietate precum si conduita sa de
expectantd, iar prin aceasta s& mobilizeze in sine potentialul persoanei. In felul
acesta, ceea ce ar putea fi desemnat ca o ,neintelegere ontologica” se va rezolva; si
anume: crezul in neputinta, resimtit ca neajutorare, si faptul a fi expus care duce la o
escaladare a trairilor anxioase si 0 paralizare a oricarei activitatj.

Anxietatea reprezinta trairea unui real a-nu-putea-fi, adica a nu putea fi activ ca
persoand, ceea ce are drept consecintd un a nu pute face fata spiritual, psihic si fizic
unei situatii date. Sentimentul de a nu putea fi, din anxietate, este deci corect — dar
el nu se refera la lume ci la sine ca persoana: realizarea posibilitatii de a actiona a
persoanei nu reuseste. in intelegerea analitic existentiald, in intentia paradoxala nu
este vorba despre o invatare a controlului ca in cazul interventiei paradoxale, ci de
invatarea unui a-putea-lasa.

Neintelegerea din relatia cu fiinfa ce a aparut datoritd stergerii granitelor dintre a
vrea si a lasa reintrd in ordinea fireasca iar persoana isi regaseste propria
capacitate primordiala de a acfiona. Ea isi regaseste pozitia specifica in alcatuirea
lumii, poate face ceea ce este de facut si lasa ceea ce este de lasat.

In felul acesta anxietatea ne aduce la cunoasterea faptului c3, pentru posibilitatile
noastre umane, este bine si tot 0 datd o usurare sa traim cu aceasta limitare si cu
aceasta finalitate; si ca in felul acesta ,putem in sférsit sa traim”.
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