ma relagio com 3

ansiedades geralmente tenham pelo menos algu .
3 : (uagdo de vida de

realidade, clas sio inapropriadas & respectiva si 3
cada um. Estas ansicdades, que carccem de sentido, 8¢ caraf;tcrwaﬂ:
por expectaliva, extorsao ¢ humilhagio. A expeciative seriaa pcfa
manente espera de algoterrivel que possa acoRLELET; & EX0340 serl

apir do uma maneira contrdria & sua vontade ¢ a humithagdo serta
usurpar do homem o scu bem mais precioso, @ hberdade. Examine
mos cada uma destas caraclerfsticas separadamente.

or de eventos fute
rg Acom-
gosaéd

J4 mencionamos aquela anlecipagio inleri
ros, sob a forma de pressentimentos ¢ temores, que sempr
panham as ansicdades humanas. A sua inlensificagio perigos di
expeciativa direta de gventos negativos, que praticamente {naoI
margem para um desfecho positivo da crise. Enguanto que 0 simp =
temor até libera forgas para evitar aquilo que € temido (ov gt»%‘;
¢lelua uma reconeiliagio com ¢ mesmo), 2 expoclaliva blogquela tai
forgas, porque ludo parece inftil, Por cxemplo, a pessoa que lcng
certeza de (racassar numa computigio, lambém nao s¢ eslorgar
para dar o methor de si, ¢ fracassa j4 por este motivo. Ou a pessed
que estd convencida de nio lor chances numa entrovista de 501593‘0:
j& nem aparcee para a cnlrevista, ¢, assim, perde a pequend opor
tunidade que talvez Leria tido. A ansiedade de expectativa lnlb"-_‘:
como “bloqueie psiguico” representa um obstédculo ao dcscrl\"? ﬂc
mento livie de uma personalidade, a qual, quante menos puc'iur :
dusenvolver, mais aspoctos negalivos espera de si g dosen ambienl
0 que, par sua ver, agrava o blegqueio,

Hé neuroses de ansicdade que surgem somente 3"‘1",65 d?
expeclaliva negativa de algum sintoma desagraddvel, porque JIJ-S[IZ‘
MEALE ¢sta expeclativa faz pronlamente aparccst O Sinioma. =
{em alé “dopressdes de expectativa’, que se formam simplosments
pela firme conviegio de que, sob determinadas circunstancias dc
ve-se reagir de forma depressiva, H uma série de prol'ccias lmgatl
vas que se realizam; porém, realizam-se nio por serem realisticas
mas unicamenle porque séo consideradas realisticas por & &
que, com bast: nesta aulo-sugestao, sc comporta de Lal manctra que
s¢ tornam reais. Pode chegar ao ponto de wm pacicnle, a0 qual ¢
dizque sofre de uma nefrite ¢ que, por conscguinte, esperater o
na regido dos rins, realmente sentic dores nos rins, meEsMo ave
depois se descubra que seu diagnéstico fora Lrocado com © de: 0utro
pacicnte, ¢ que cle 56 tinha uma leve indisposigio cstomacal

Omédico israclense Paul Schuger, entre outros, investigey cT
grande estilo tais periposos fendmenos de expectativa, Ele rc]al_?.'
um aconlecimento na Jordania Ocidental que até chegou 2 mobil
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#r a Organizagio Mundial de SaGde cm Genebra, Comegou com
duas mogas que desmaiaram na escola. Em decorréncia, alguém
divulgou © boalo calamitoso de que a Agua potdvel havia side
eovenenada. Dentro de alguns dias, 946 mogas desta escola foram
uternadas em hospitais por indisposigbes e dores abdominais; con-
Wido, 05 exames de sangue ¢ urina revelaram que as mogas gozavam
¢ perfleita satde. A expectativa da doenga foi suficiente para
Produzir os respectivos sinlomas, embora a qualidade da 4gua
continuasse Stima.

Nio somos imunes contra diagn6sticos falhos ¢ sugestdes de
Wassa; porém, contra a propria ansiedade de expectativa, pio im-
Porla qual seu ebjeto, podemos nos defender e evitar que acabe
acontecendo aquilo que tememos. A mantira de fazé-lo, gostaria de
mOstrar com base cm duas cartas de leitores, que foram escritas com
%,?cht“"O de reforgar a elicdcia de um método especial, criado por

iktor E. Frankl, ¢ também descrito freqlientemente por mim, para
tombaler a ansicdade.*

Excerto da carta do leitor n¥ 1;

Era uma festa de familia, Desci a escada ingreme da cozinha,

0 uma bandeja cheia de copes na mio. De repente, veio o
Peasamento; “E s¢ vocé levar nm tombo com essa bandeja?” Parei
80 stgundo degrau. Depois pensei: “Entdo leve um tombo bem
2itol” Por dentro, ouvi a queda, o estalide, vi-me caindo ¢ 0s
£0pos quebrando; de alguma forma, 2 cena me parceia chmica. Fiz
’E‘n';rp“vqucm esforgo e sorridente, segura & animada, desci a escada

eme...

Excerto da carta do leitor n8 2:

s O evento ocorren durante um estégio puma escola de enfer-
agem pedidtrica, Presencict os preparativos ¢ a realizagio de um
Sxame. Um pouco antes de se reunir a banca examinadora, fui até
3:;1(: cstavamn csperando as alunas a serem examinadas, e vi que uma
% chcandlda{as eslavaremendo da cabega aos pés € quase conegou
ch orar. Nio pensei duas vezes, coloquei-me freate a frente com
o O:f:g““"ﬂ pelas mios ¢ comecti a pular com cla de um I(ado para
i, 2 Chquanto dizia para cla: “Agora vamos tremer atf a cxaus.
s depois entao vood nao precisa trener mais! Vocd estudou
AStaote ¢ tudy vai dar certo!™

* Dsaur tas duas carias adimulgaqdo dos exeenos das

CHnag

o



fo da aluna se desfez

Para minha surpresa, poerceli gue a le e
quase que imeds :lmlcnlu,cquumln depois entrou 1 lade ‘;JXAE;
parccia calma e sabia responder bem ds pergun ;|~'._Fc L Aunda
lembro que ela teve um “excelente”, como avaliagio final.

Oual a quintessénein destas duas histdrias? Quvimos sobre
duas ansiedades exageradas: 0 medo de cair na cscada com :
bandeja na mio, ¢ o medo de ser reprovada num exame mrpnrtanti;
Ambos 08 eventos temidos sio possivels, mas pouco provive :
nestes casos, pois, cspecialmente com uma carga delicada, desce
mos uma cseada com extrema cautela, ¢, quando cstudamos bastan-
te, como aquela aluna excelente, lambém nao somos IUPTU"‘{‘]‘?S m‘,’?
exames. Tachemos entio ambas as ansicdades come “irrealisticas
Juntamente com esta classificagio, também vamos rotuld-las au{o;
maticamente como “perigosas”, cspecialmente se clas s¢ 'f'uwr&,:_
come atitudes du cxpuctativas negalivas; a expuctativa do carr pod o
T tornar 0s pés 130 insegures, que, de fato, poderd ocorie? U
queda; da mesoa forma, a cxpectativa de ter esquesido todil;
matéria por causa da afligio padera dar aquele “branco” na mem
ria da aluna.

Qual foi entdo a receita-patente que aparcee ¢m ambos US
relatos? Nio hd fuga, ao contrdrio, a queda ¢ produrida em pensa
menlo, ¢ tenta-se fazer uma COMPELIGAD para ver quenm lrLI;mL: mfilsc-
Internamentce, sorri-se de si praprie, ¢, de repente, a ansicdade Sa
redur & um nivel realistico, dentro do gual assume povamente Sfil
fungio protetora, ¢ exige eautcla, sem tirar a pessoa dg sou equit
brio. O método aqui empregado parcee relativamente simples, I'J‘l-'l;
nan & tao ficil de ser posto em prética, conforme cada um podut
constatar em 5 proprio, Chama-se “inten cio paradoxal” ¢ sC bascid
no fato de o homen ser uma cristurs paradoxal, o que PUIE

encontrei 1ao bem expresso como numg poesia de Wollgang Hilbig,
(ue dix;

\-"qr; S me construiram uma casa,
d;cm‘m-mc COMEGAT uMma novi.

Voeds colocaram cadeiras nos quitrtus,
F:fg;::m bonieas sentar nas eadeiras.

Vocds cconomivaram dinhuirg para mim,
mas ey prefiro roubar,

Vools me Prepararam um caminho,

€U prefico abrir um trilho no malo,

a0 lado do caminhy, '
Se vouls me disserem par
1€ Com vocds,

A ir sovinha,
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Embora suspeite que Wolfgang Hilbig, ao escrever estas li-
nhas, queria se referir 4 “Juventude atual”, sua pocsia expressa algo
fundamental sobre o ser humano. O homem ama a contradigao.
Ama-a a tal ponto que sc contradiz até asi proprio, ¢ isto representa
uma oportunidade terapéotica. Se alguém estiver num estado de
ansicdad, refletira sabre (odos os argumentos a favor de realmente
Nda precisar sentir ansicdade, mas, assim mesmo, continua sentin-
do-a! 8¢, porém, cle fizer o contrério ¢ descjar gue, justamente
aquilo gue tanto teme, acontega naquela hora, entio ele selembrarg
de tados os detalhes envolvidos neste possivel acontecimento — ele
considerard tedo aquilo ridiculo. O pensamento “Entéo leve um
lomba bem bonito!” imediatamente acionou o espirito de contradi-
¢20 da mulher com a bandeja, que, de repente, achou sua propria
magem do tombo muito engragada e, a seguir, foi capaz de superar
scu medo exagerado com um sorriso. O mesmo efeito teve a frase
“Agora vamos tremer até a exaustio!” sobre a aluna amedrontada,
que ficou calma no momento cm que deverta tremer.

Vikter Frank], cujo método da “intengao paradoxal” tornou-
s¢ mundialmente conhecido, usou com sucesso esla tética também
em casos de graves neuroses de ansicdade ¢ neuroses compulsivas,
oricntando os pacicates para que descjassem ansiosamente, ¢ de
formy cxagerada, aquilo que cxageradamente temiam; ambos os
CXageros se neutralizam recipracamente, chegando 2o ponto 0,
possibilitando uma vida normal com uma ansicdade gue tenkia sen-
tide, mas sem ansicdades quee ndo tenlram sentide. No caso, a ori igem
dessas ansicdades nio faz muita diferenga, ¢ isto ¢ muito bom. Hoje
sabemos que as virias causas — fisicas, psiquicas, gendticas, cduca-
Clonais ¢ sociais - responsveis pele mundo de cmogdes ¢ vivncias
doser humane estao interligadas como que num novelo inextricavel,
formando uma rede de agies ¢ reaghes muito mais complexas do
que haviam sido nossas idéias iniciais sobre uma causatidade lincar
o desenvolvimento do homen. Jamais serd possivel seguir um
emor irracional aié suas altimas raizes; o que ¢ possivel, porém, &
mpedir seu creseimento atr de uma obstinagao srl_llnl:'ix' _E I
fazé-lo murchar mediante um “riso que coloct o temor & distiineia”,
E nacreditdvel o poder curative do humor! Urmna ansiedade a L;u_al
IKJ(;;:mOS parodiar j4 ndo ¢ mais uma ansiedads, pelo menos ela ndo
mas causard dunos! O humor ¢ um potencial espiritual di_) homem,
Que estd A disposigio somene dele, pois nenhum animal ri. Quante
95 newroses, o humor certamente pode ser a aclhor resposta espi-
filual para dores de toda cspécic, REVOSISmOS, Preocupighes exees-
S5 ¢ a lendéncia para dramatizagio. Sempre que o humor ¢




introdurido, o desafiante “doenga” logo acaba se entregando. Tam-
bém 05 nossos antepassados ndo ignoravam este fato, conforme
mostra a historieta abaixo.

E agui dok sermivelmente,

¢ equi, ¢ especiclmente

Do inicip da Pricossomiitica

Schuelke & Mayr GmbH, 2000 Norderstedt.

sant ?m? o relatar como exemplo um estudo de caso interes
m;u(;. d: cn;,:tat Dr_ét}ca clinica, fostaria de comentar ainda sgbr; 2
ansicdades irrc?i.isl'tca da:s ansicdades irrealsticas: & exforsdo. -
gestiondlo eoer [slicas nio £6 desafiam o espirito h_umano a0 ss'
tivos, mas obyr uma perigosa expectativa de acontecimentos ncg-lc
néo concorda, %a T-T0 a comportamentos com que, no fundo_- '-c_
rado de contz 104 pessoa, por excmplo, que tem um medo €528
laminagio por baciérias, neecssariamente passa bod
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parte do dia lavando; talvez lave suas maos tantas vezes que ficam
vermelhas ¢ enrugadas, ou leve sua roupa tantas vezes A lavanderia
que gasta nisse todos os scus bens, ou evita todos os possiveis
lugares, para os quais, naverdade, goslaria muito de ir, onde pudes-
s¢ ser contaminado; enfim, algum dia, de alguma maneira, ela se
isolar4 nas suas quatro paredes superlimpas ¢ passar4 a levar uma
vida que nio vale a pena viver. O trédgico € que ela se irrita consigo
propria, ndo quer viver assim, reconhece que tudo isto € absurdo,
porém, cla csld nas garras de um extorsiondrio chamado “ansieda-
de”. E como todo aquele que costuma extorquir, também a ansie-
dade irracional nunca est4 satisfeita com o que j4 conseguin; quanto
mais a gente ceder, mais dvida ela sc torna, ¢ cada vez exige da
respectiva pessoa mais comportamentos absurdos, para cvité-la,

O mais absurdo em tudo isto é que o neur6tico de ansiedade,
que tenta desesperadamente reduzir qualquer risco ao minimo
possivel, precisa assumir riscos cada vez maiores, até que finalmente
arrisca sua vida toda. Continuando com nosso exemplo, a ansicdade
enfraquece o sistema imunolégico do homem assim, quanto mais
exageradamente temer infeeges, mais suscetivel cle se torna a elas.
Quanto mais seguranga ¢ protegio a qualquer custo cle procurar,
mais cle sc entrega a suas préprias fraquezas ¢ mais fraco e despro-
tegido s torna. Resta somente um caminho que pode seguir, até
mesmo sem ajuda alheia, e este & o caminho da intengdo paradoxal.
“Que venham bandos de bactérias! Sejam meus convidados, convi-
do-as cordialmentc a s¢ hospedarem aqui. Pedem instalar colénias
n0s meus bragos ¢ pernas, nio sou um mesquinho, Espero que sc
Sinlam 2 vontade aqui, assim também ficarei satisfeitol” Destla
forma, ou de formas scmelhantes, deve ser realizado o dislogo
lnterior com o extorsiondrio “ansicdade”, que, diante destas pala-
VTas ins6litas, murchard como uma bexiga furada. Nenhum extorsio-
nirio gosta de saber que seu meio de extorsdo ¢ elogiado ao invés
de temido, pois o que cle usard cntdo como ameaga? Sua ameaga
nio faz mais cfcito. E quando s¢ ConSegUIr reunir a coragem para o
descjo paradoxal, a ameaga deixard de ter efeito também nos acon-
lecimentos da ncurose de ansicdade. A pessoa deixard de ter os
Comportamentos neurdlicos de lavar as maos ¢ de levar a roupa 2
lavanderia, pois “afinal, ndo quero afugentar as queridas bactérias
com que acabei de fazer amizade”, novamente saird de casa, “pois
Preciso me restabelecer de bactérias, para que a coldnia ndo tenha
Problemas com a nova geragio”, ¢, acima de tudo, tem a experiéncia
de que nada acontece, absolutamente nada, ao contririo, faz tempo
Que ndo s¢ sentia tao bem como agora. Este resultado d4 entdo
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