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Im Bann der Angst

Das versteckte Wirkprinzip der Paradoxen Intention von V. Frankl
Alfried Langle

Ausgehend von der Uberraschung, die mit
einem paradoxen Herangehen an die Angst
verbunden ist, wird die Technik der Parado-
xen Intention kurz erklart. Um ihren Ansatz-
punkt verstehen zu kdnnen, wird anschlie-
Bend ein phanomenologisches Verstandnis
der Angst entwickelt, das auf eine Interpre-
tation ihrer Inhalte verzichtet. Dabei wird die
Rolle des Wollens und der Haltung bei der
Entstehung von Erwartungséngsten ebenso
deutlich wie der Bezug zum Sein-Kdnnen
inmitten der faktischen Welt mit ihren eige-
nen Bedingungen und Mdglichkeiten. Das
Nicht-lassen-Konnen des Gegebenen und
das Nicht-annehmen-Kénnen der Moglich-
keiten erweist sich existentiell gesehen als
Grund der Angstentwicklung. Als Folge die-
ser Haltung hypertrophiert das Wollen, weil
es Einflu3 gewinnen , will* auf Bereiche, wo
es keinen Zugang hat.

Paradoxe Intention ist Ubung in der Begren-
zung des Wollens auf das, wo es Wirkung
haben kann, und Einsatz der Erkenntnis, daf3
der Wille nicht auf direktem Wege Realita-
ten zu schaffen vermag. So kann es zur Um-
kehrung der Wollensintention kommen: im
Wissen um die Struktur des Wollens kann
das Befurchtete gewollt werden, diese Frei-
heit genutzt werden. So kann die Person
Uber die Angst zu stehen kommen. Diese
Vorgangsweise vermittelt Selbst-Distan-
zierung, stellt im Grunde aber eine Ein-
stellungsénderung dar.

Schlusselworter: Angst, Paradoxe Intention,
Wille, Haltung, Existenzanalyse

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
interpretation 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 livein a
factual world with its specific conditions and
possibilities. Not to be able to let the given
facts be and to be able to accept the possi-
bilities 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 inversion 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. Einleitung

Wer die Anleitung zur Paradoxen Intention (Frankl 1959,
724ff; 1982a, 37; 1982b, 184ff; 1982c, 159ff) zum ersten
Mal hort, der wird entweder dariiber lachen oder aber eine
Auflehnung empfinden. Ist es nicht schon fast pervers, einen
Menschen dazu anzuhalten, sich das zu wiinschen, wovor er
Angst hat? Man bedenke: diese Anleitung soll obendrein ei-
nem Menschen gegeben werden, der sowieso schon Angst
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hat! Er soll sich nun genau das wiinschen oder vornehmen,
was er furchtet: z.B. einen Herzinfarkt zu bekommen. Das
spricht spontan gegen jeden gesunden Menschenverstand.
Man kdnnte die Vorgangswei se noch tolerieren, wenn sie
sich auf die Behandlung von harmlosen Angsten bezieht, z.B.
auf einen Kollaps. Aber ist ein solches Vorgehen bei Angsten
vor schweren Krankheiten (z.B. Krebsangst) legitim und
ethisch, oder bei Katastrophendngsten (z.B. Flugzeugabsturz,
Tunneleinsturz), Angsten vor massivem Wertverlust (z.B. dal3
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das Haus zu brennen anféangt oder daf3 Einbrecher
scharenweise durch die offene Haustire kommen und das
Haus pltindern sollen) oder anderen geféhrlichen Situationen
(sich z.B. zu winschen, dai3 die Verwandtschaft der Reihe
nach sterben soll, oder gar dald3 man sein geliebtes Kind in
einem unkontrollierten Anfall mit dem spitzen Messer erdol-
chen koénnte)? Man wird sich vielleicht fragen, was das noch
mit Psychotherapie zu tun hat? Wird da dem Menschen, der
unter so schweren Angsten leidet, nicht mehr geschadet als
geholfen, wird er nicht noch mehr verunsichert?

Wie kann ein Mensch eine solche Anleitung aufnehmen?
Wird ihm das gerecht, wenn er schon Monate lang, Jahre
lang sich zwanghaft bemiht hat, solchen Gefahren vorzu-
beugen? Bedenken wir doch die Schwere der Angst: manche
Menschen sind schon jahrelang nicht mehr auf die Strake
gegangen, um nicht zu kollabieren, und ihre Partner tragen
sich mit dem Gedanken, sich scheiden zu lassen, weil sie so
eng ineinArrangement eingespannt sind, so sehr beim Kontrol-
lieren mithelfen oder den Angstpatienten begleiten miissen.

Ein bifl3chen verriickt scheint diese Technik tatséchlich zu
sein. So bringt sie auch die Gefahr mit sich, dal? sich Patien-
ten durch solche VVorschldge von seiten der Therapeuten nicht
ernst genommen fuhlen, ja sich lacherlich gemacht fihlen,
wenn sie das Gefihl haben, dai? die Problematik und die Ver-
zweiflungihresLeidensnicht gesehenwird. Die Technik wird
dann abgewehrt bzw. die Patienten arbeiten nicht richtig mit.
Dies sind die haufigsten Nebenwirkungen in der Anwendung
der Paradoxen Intention (vgl. Léngle 1997, 232; Froggio 1990,
1317f).

Wenn wir unsdie Paradoxe I ntention etwas ndher anschau-
en, wird sie gleich um vieles verstandlicher. Es geht namlich
bei dieser Behandlungstechnik® der Angst nicht darum, ein-
fach z.B. einen Herzinfarkt zu bekommen. Eigentlich besteht
die Aufgabe in etwas anderem, namlich ihn genau jetzt, und
in zehn Minuten wieder, und Uberhaupt mindestensfinf Herz-
infarkte taglich zu bekommen! — Das macht deutlich, dal3 die
Ubertreibung dessen, was passieren konnte, ein zentraler
Wirkfaktor der Paradoxen Intention ist. Es wird ein mogli-
ches Geschehen bis in die Unmdglichkeit vorangetrieben.
Frankl (z.B. 1982c, 160) spricht von ,forciertem Intendie-
ren“ und , betont wollen“, dasin der Paradoxen I ntention ein-
gesetzt werden soll. Eshandelt sich dabei um genau jene Hal-
tung, die bei der Sexualstérung zur Blockade fiihrt. Frankl
nennt es das ,, sexual neurotische Reaktionsmuster”. Dieses
Muster, angewandt auf die Angst, provoziert nun ebenfalls
eine Blockade, aber diesmal wird das Angstgeschehen blo-
ckiert. Aufgrund dieser Reflexion hat Frankl (1938, 49) schon
frih die Paradoxe Intention entwickelt und im wesentlichen
publiziert.

Die Paradoxe Intention fuhrt somit zum Erleben, dal3 es
sich bei dieser Ubung um etwas Unmdgliches handelt. So-
wohl im Denken als auch im Fihlen wird spirbar, dal3 das,

was man sich da vornimmt, so nicht gehen kann (vgl. die
Wirkung der Paradoxa z.B. in Ascher 1989a; Hughes et al.
1975; Seltzer 1986). Das erleichtert unmittelbar. Wenn man
SO von einem angstbesetzten Ausgangspunkt — z.B. Herzin-
farkt — durch eine ,verriickte Wendung“ aus der Enge her-
auskommt und sich die Chimére in der Irredlitét auflost, ist
das so entlastend, dal? es zum L&cheln kommt.

So mobilisiert die Paradoxe Intention einerseits den Hu-
mor (Frankl 1982c, 162; Probst et al. 1997), eine befreiende
Kraft und ein Zeichen des Distanzgewinns, des,, L uft-Habens"
(vgl. auch Titze 1995; Titze et a. 1998). Andererseits gibt
uns diese Vorgangswel se zu verstehen, dald es sich vor alem
um eine Vorstellung handelt, mit der wir zu kémpfen haben,
und dal3 es dabei weniger um etwas Bedrohliches geht, das
realistischerweise zu befiirchten wére. Dies erlaubt und recht-
fertigt dann auch den spielerischen Umgang mit ihr.

2. Wodurch erhalt die Angst ihre M&chtig-
keit?

Um besser zu verstehen, wodurch die Angst ihre Mé&ch-
tigkeit erhdlt und unsin ihren Bann zu ziehen vermag, ist es
hilfreich, auf das zu schauen, was sie mit uns macht.

Fir gewohnlich schenken wir dem Gefahrlichen und Be-
drohlichen nur so viel Aufmerksamkeit, dafd wir nicht fahr-
lassig handeln. Ansonsten sind wir mit den faktischen Gege-
benheiten beschaftigt. Wir widmen uns dem, was daist, was
wir konkret in Handen halten. Andersist es, wenn wir Angst
haben. Die Aufmerksamkeit richtet sich dann zunehmend auf
das, was moglicherweise passieren kénnte. Dem Angstlichen?
kann es z.B. ins Bewul3tsein schief3en, dal3 er hier auf dem
Kongref3in Hamburg krank werden kénnte. Er erschrickt Gber
die Méglichkeit, dald dies ausgerechnet dann passieren kénn-
te, wenn er nicht zu Hause ist! Es verunsichert ihn auch das
BewuR¥tsein, dal3wir unstrotz aller Vors chtsmal3nahmen nicht
wirklich davor schiitzen kénnen.

Das angstliche Gefuihl bleibt meistens nicht auf die Situa-
tion beschrénkt. Der Angstliche spiirt, dafl? noch viel Schlim-
meres passieren konnte, z.B. auf dem Heimweg ein Unfall.
Eskonnte eine Unachtsamkeit geben, oder ein Defekt am Auto,
oder jemand anderer kdnnte dummerweise in sein Auto fah-
ren, obwohl er ganz vorsichtig war. Solche Geflihle, auch
unverschuldet in ein Ungltick zu geraten und im Grunde wehr-
los zu sein, begleiten den Angstlichen standig. Er wagt es
kaum, daran zu denken. Er mdchte nicht abergl&ubisch wer-
den, mochte den Teufel nicht an die Wand malen, mdchte es
nicht verschreien. — Man kann fhlen, wie die Unsicherheit
magische Tendenzen weckt.

DasReich der Méglichkeitenist unerschopflich. Eskdnnte
viel passieren: dal3ich einen Schlaganfall bekomme, dal3 mich
mein Partner verl &, dal3 durch meine Unvorsichtigkeit mei-
ne Mutter sterben muf3, nur weil ich heute das Morgengebet
vergessen habe, oder weil heute der 30. ist und der 30. 03. so

i Frankl (z.B. 19823, 35; 1982c, 159ff) bezeichnete die Paradoxe Intention zurecht als eine Technik und nicht als eine Methode.
Eshandelt sich bei solchen typol ogischen Formulierungen um ein generisches Maskulinum, das gleichermal3en fur Ménner wie Frauen zutrifft.
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einkritisches, unglticksbringendes Datum mit Dreiernist, und
wenn ich da nicht standig zéhle, wende ich das Unheil nicht
ab und sie stirbt durch meine Schuld...

Es konnte passieren, daf3 ... — alles kann passieren, ales
Erdenkliche und noch viel mehr as wir denken. Nichts ist
sicher. So gesehen ist es tatsachlich ein schreckliches Leben,
das wir fuhren. Es gibt eigentlich nichts, was nicht mit eini-
gem Geschick al's bedrohlich empfunden werden kann.

Als phénomenol ogische Psychotherapierichtung interpre-
tieren wir in der Existenzanalyse nicht oder nur an bestimm-
ten Passagen der Therapie (vgl. z.B. Langle 2000a). Im allge-
meinen deuten wir nicht, suchen wir nicht nach Symbolen
oder Assoziationen. Wir schauen, versuchen tiefer zu schau-
en (Scheler 1954; Heidegger 1979; Lleras 2000): Was macht
hier eigentlichAngst?

Wahrscheinlich wiirden die meisten gleich sagen: dieAngst
kommt daher, dal3 wir keine Macht Uber die Situation haben;
da’ wir sie nicht kontrollieren kénnen; dal3 wir uns ausgelie-
fert fthlen dem Schicksal, den Machenschaften der anderen,
der Natur — kurz irgendwelchen Uberméchten, unter denen
wir zum Opfer werden. — Aber fragen wir weiter: Warum
wird das al's so schrecklich empfunden? Denn nicht fir jeden
Menschenist eine Ubermacht gleich schlimm: dem Suizidalen
etwa macht die Bedrohung keine Angst. Er scheut nicht den
Untergang.

Uberméchte machen nur dann Angst, wenn sie auf eine
Haltung in uns treffen, die den Hintergrund fir die Entwick-
lung der Angst darstellt. Die basalste Haltung fur die Ent-
wicklung einer Angst ist der Lebenswille. Oder allgemeiner
gesagt: ein Wille, der gegen das steht, was eintreten konnte.
Wenn man z.B. Ieben will, ist es schrecklich, eszu verlieren;
wenn man kein Geld verlieren will, firchtet man den Borsen-
krach; wenn man ohne Beziehung nicht oder nur schwer sein
kann, macht einem schon der Gedanke an einen mdglichen
Beziehungsbruch Angst.

Die Angst weist uns die Spur dorthin, wo wir glauben,
unsere Existenz realisieren zu konnen (Langle 1997). Siezeigt
uns auf, wo wir unser Leben vermuten, auf was wir unser
Dasein grinden.

Die Angst zeigt uns aber auch, wo wir vielleicht zu sehr
wollen, zu viel an Dingen hangen, zuwenig Distanz und Ge-
lassenheit haben, zu sehr am Zielefixiert sind, am Erfolg, am
Wunsch. Die Angst zeigt auch, wo Werte und Ergebnisse
Uberhoht sind (vgl. auch Frankl 1982b, 171f). Wenn dies der
Fall ist, dann herrscht ein erhhtes Angstniveau, und wir ste-
hen tief in der Unsicherheit. Denn das liberzogene Beeinflus-
sen-Wollen des Ausgangs, des Ergebnisses, des Geschehens
und der Ereignisse, dieser Versuch also, das Leben sich zu
unterwerfen, ist nicht die Form, wie wir das Leben fihren
kdnnen. So kommen wir nicht zur ,, Existenz®.

Diese erhohte Angstlichkeit konnen wir daher eigentlich
a s eine gesunde Reaktion ansehen. Sie soll uns davon abhal-
ten, uns zu verlieren, soll uns bewahren vor dem Verlust des
eigentlichen Lebens. Angst kann so gesehen alseineviaregia
zur Existenz? aufgefaldt werden (Léngle 1997). Denn Existie-

ren bedeutet: im Dialog stehen. Als solchesist Existieren ein
Sich-Hineingeben in die Welt, aber auch ein wieder sich Zu-
riicknehmen und Héren, was die Dinge ,, sagen”, ein Zuse-
hen, wie sie sich entwickeln. Existieren ist ein unablassiges
Wechseln zwischen tun und sich ereignen lassen. Existieren
bedeutet dasein und wieder weggehen, Prasenz, die den Ab-
schied vorbereitet und mit einschlief3t, ein Leben lang schwin-
gen zwischen Leben und Tod.

Wer die Dinge sich nicht ereignen lassen kann, ist nieein
Beschenkter. In diesem Sinne hat uns Hermann Hesse schon
in seinem Gedicht ,, Stufen* geraten: ,, Nimm Abschied Seele,
und gesunde.”

Angst hat ihren Grund darin, dafd wir das Gefuihl haben,
unter den gegebenen Umstanden nicht sein zu kdnnen. Wenn
wir glauben, oder mehr noch: fiihlen, dal3 wir es nicht ertra-
gen, was da eintreten konnte, dann entsteht das Gefiihl, zu
Grunde zu gehen, den Boden der Existenz unter den Filen
zuverlieren. Wir meinenin ein Nichtszu fallen, dasuns,, ver-
nichtet” (vgl. auch Bauer 2003). Angst zeigt uns auf, wo die
Beziehung zum Sein bedroht ist, wo sich ein Nicht-sein-K 6n-
nen auftut. Das ist, kurz gefaldt, das Ergebnis existenz-
analytischer Untersuchungen (vgl. z.B. Frankl 1959, 725;
Benedikt 1968; Langle 1997; Wicki 2003).

Ihre Macht erhélt die Angst aber erst durch uns selbst. In
ihren Bann ziehen kann uns die Angst nur, wenn wir das Ge-
fuhl haben, das mdgliche Geschehen nicht lassen zu kénnen.
Sein-K6nnen heifdt in erster Linie: lassen kdnnen; die Dinge
sein lassen kdnnen, die Ereignisse geschehen lassen konnen.
Die Geschehnisse sich ereignen lassen kdnnen — wie es das
Wort ,, er-eignen” schon sagt: d.h. das Geschehen so frei zu
geben, dafd sich uns das ,vor Augen stellt’ (ahd. ir-ougen —
Kluge 1975, 171), was den Sachen ,,zu eigen” ist.

Wenn man aber das Geftihl hat, , unter diesen Umstanden
nicht oder nur sehr schwer sein zu kdnnen“, dann kann man
die Dinge nicht sein lassen; man will sie kontrollieren, muf3
sie kontrollieren, muf3 ihren Ausgang oder ihr Eintreten von
der eigenen Macht abhangig machen. Solches Kontrollieren
erzeugt Angst. Es stammt aus der Angst und fihrt wieder in
dieAngst.

Angstmindernd ist esdaher, den Kontrollversuch tber den
Ausgang aufzugeben. Es entlastet unser Dasein, wenn wir
die Dinge sein lassen kénnen, auf sich beruhen lassen und
unser Handeln auf das beschranken, was den Dingen und
uns selbst angemessen ist.

Natdrlich verlangt eine solche Haltung der Gelassenheit
viel inneren Halt. Wir haben Uber diese Voraussetzung erfUil-
lender Existenz in der Theorie der existentiellen Grund-
motivationen gesprochen (vgl. Langle 1999; 2002). Wenn man
das Geflihl hat, unter diesen Umstanden nicht oder nur sehr
schwer sein zu kénnen, wie soll man die Ereignisse dann
lassen kdnnen? Wie soll man es z.B. zulassen kénnen, einen
Herzinfarkt zu bekommen, wenn man das Geftihl hat, mit
einem solchen Ereignis nicht mehr leben zu kénnen? Und wir

* Freud (1900/2002) bezeichnete den Traum asdie , viaregiazum Unbewuf3ten®.
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konnen nun alle diese Bei spiel e hernehmen, die wir oben schon
erwadhnt haben: wenn mich der Partner verlief3e, wennichin
die Psychiatrie kame, wenn ich bei der Prifung durchfiele:
wenn mir solche Umsténde das Leben so schwer machten,
da esdann , kein Leben* mehr wére, dal3 es gleichsam ,, aus’
wére mit dem Leben, dal3 es wie zu Ende wére, auch wenn
man physisch weiterleben sollte, aber nicht mehr dastun kann,
was man gerne macht —wie soll man hier ruhig bleiben kon-
nen? — Wirde es nicht als fahrlassig empfunden, wenn man
da nicht rechtzeitig dagegen einzuwirken versuchte, um es
zu verhindern? Was soll man anderestun, alsverzweifelt ver-
suchen, ihr Eintreten zu verhindern? Ein solches Wehren ge-
schieht aus Liebe zum Leben, zu sich selbst und zur eigenen
Zukunft.

Genau hier schnappt die Falle zu, der Teufelskreis der
Angst beginnt: je weniger man kann, desto mehr beginnt man
zu wollen. Je weniger Macht man hat, desto mehr strebt man
nach ihr. Je schwacher man ist, desto mehr beginnt man zu
forcieren. Je weniger man es ertragen kann, verlassen zu
werden, desto mehr versucht man es zu verhindern, muf3 es
versuchen. Man fuhlt sich gezwungen, alles daran zu setzen
— und erreicht durch das Forcieren nur das Gegenteil. Die
Voraussetzungen, dal3 das eintritt, was man befurchtet, wer-
den durch das eigene Verhalten erst recht vermehrt?,
Watzlawick (1981, 91; 1984) wirde von , self-fullfilling
prophecies’ sprechen. Aber das Schlimmedaranist vielleicht
weniger das eigene Mitwirken am Ungltick, sondern dai3 die
Freiwilligkeit des Handelns einem wachsenden Druck und
Zwang weicht. Man ,,muf3* gegensteuern — und das Leben
wird dabei unfrei, wird von ,be-engenden’ Angsten besetzt
(,Angst’” komm von ,Enge’). Der Boden der Existenz geht
zunehmend verloren.

3. Das Wollen

Fehlt das Lassenkonnen, wird das Wollen zum Zwang.
Das ist die Paradoxie des Wollens: nur ein Wollen, das ich
auch lassen kann, das man nicht wollen mul3, ist ein freies
Wollen. In der Angst weicht dieses freie Wollen dem Zwang,
geht Uber in ein Handeln-Mussen, in ein nicht mehr anders
Konnen, im Glauben, damit das Argste verhiiten zu konnen.
Dieses zwanghafte Wollen, das aus dem , Nicht-sein-K6n-
nen" stammt, ist der eine Grund, warum das angstliche Wol-
len unfrei wird.

Der andere Grund liegt im Ziel, auf das das Wollen ge-
richtet ist. Dieses Wollen verkrampft sich in der Scherung
des Ergebnisses. Eswill die Redlitét in seinen Bann zwingen,
den Zufal beherrschen, den Erfolg machen, dem Schicksal
vorbauen. Dieses Wollen will letztlich Unmdgliches. — Ahnt
das der Angstliche in seinem Wollen vielleicht selbst? Spiirt
er, dal3 er sich in eine Uberhebliche Position bringt, sich nicht

mehr Subjekt sein a3t in seiner Welt, nicht mehr der ,, Unter-
worfene® sein will, wie der urspringliche Sinn des Wortes
» Subjekt* meint (subicere — unterwerfen, unterliegen;
zugrunde liegen): einer, der den Bedingungen und Gegeben-
heiten unterworfen ist? Splirt er, dal3 er sich vom Boden der
existentiellen Redlitét entfernt mit seiner Intention? Er fuhit
zweifellos in seinem forcierten Streben die Ohnmacht, das
Scheitern-Muissen, die Unerreichbarkeit, die Unmdglichkeit.
Er fuhit, dafd das im Grunde gar nicht geht, was er anstrebt.
Dem Scheitern spiirbar nahe zu sein, macht Angst. So gese-
hen ist das Gefiihl der Angst eine richtige Wahrnehmung ei-
ner existentiellen Realitét.

Das ist eine Eigenschaft des Wollens. Richtet sich das
Wollen auf das Ergebnis, auf das Ziel, und nicht auf die Mit-
tel, auf den Weg, wird es verkrampft und bleibt wirkungsl os.
Wer sich z.B. darauf fixiert, nicht kollabieren zu wollen, spirt
die Ohnmacht des Wollens unmittelbar, weil dies mit dem
Willenadlein nicht zu erreichenist. Der Willekann die Sicher-
heit nicht erbringen. Wer nicht zulassen kann, dal3 er vielleicht
einmal kollabiert, kommt nie mehr richtig zum Leben. Er ver-
krampft sich, denn auch das stérkste Nicht-kollabieren-Wol-
len bleibt ohne Wirkung.

Der Wille ist eine menschliche Gréf3e und keine géttliche
Macht. Er ist begrenzt in seiner Wirkung und Vorgangswei se.
Er mufld mit der Welt operieren und in ihr die Mittel suchen,
mit denen er arbeiten kann. Wer nicht kollabieren will, kann
z.B. Alkohol meiden, Sport machen, Kneippkuren absolvie-
ren, aber alles Weitere muf3 offen bleiben. Dieses Verstandnis
des Willens widerspricht nicht der Auffassung, dal3 er als
geistige Kraft eine grol3e Mé&chtigkeit hat. Zu recht heil3t es:
,Der Wille versetzt Berge" — aber er braucht dazu Mittel®!
Wir kénnen mit dem Willen nicht einfach das Ergebnis , er-
schaffen” so wie Gott die Welt erschuf.

Das ist der Fehler des angstlichen Wollens: dal3 es mit
starrem Blick das Ergebnis fixiert, statt am Sein-Kénnen zu
arbeiten. Die existentielle Struktur ist von der Gestalt, daf’
wir das Leben in der Welt verankern missen, die Gegeben-
heiten annehmen, mit ihnen arbeiten und durch sie hindurch
dietieferen Ziele anstreben. Die Intention, etwaserreichen zu
wollen, das wir gar nicht anstreben kénnen, fihrt uns auf
direktem Weg in die Ohnmacht. Wir fiihlen das. Und dieAngst

siegt.
4. Das Par adox

Wiekodnnen wir dieser éngstlichen Entwicklung entgegen-
treten? Ihre Ursache, sagten wir, liegt darin, daf3 mit einer
falschen Haltung gelebt wird: man will etwasverhindern, was
demWillen nicht direkt zuganglichist. Darumist eineHaltungs-
anderung, eine Einstellungsanderung angebracht.

Wir sagten weiter oben, dal3 das Wollen dann stark ist,

“Wilhelm Busch formulierte diese Beobachtung einmal in dem Gedicht ,,Von selbst* so treffend: ,,Lal3 ihn im Galoppe tollen,/ Reite ruhig deinen
;I'rab./ Ein zu ungestiimes Wollen / Wirft von selbst den Reiter ab.” (In: Gedichte , Schein und Sein*)

Man mag sich vielleicht fragen, ob nicht der Willeim Voodoo so weit gesteigert ist, dal3 man sogar Uber gl iihende K ohlen gehen kann. Ich sehedarin
mehr einen Effekt von Trance bzw. Hypnose oder auch von Training, durch das man das Lernen aufsummieren kann, was man z.B. auch in

Biofeedbacks tiben kann.
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wenn es mit einem Lassen einhergeht. Und das Wollen ist
dann stark, wenn es mit einem konkreten Handeln und Uben
gepaart ist, das mit jenen Mitteln umgeht, die dem Wollen als
Instrumente zur Verfiigung stehen. Nun, genau das meint der
Begriff , paradox”: Eintibung des L assens (vgl. Langle 19874).

Das griechische doxa bedeutet M einung, auch Vorstellung,
Erwartung. Para-dox meint daher ,, wider Erwarten*, ,,anders
als vorgestellt*. Nun stammt das Wort doxa von dechomai,
was ,,in Empfang nehmen® bedeutet, und zwar im urspring-
lichen Sinne von ,, die offene Hand hinhalten*. Wenn wir auf
diese Herkunft des Wortes doxa zurtickgreifen, dann kom-
men wir auf ein phénomenologisches Versténdnis von Para-
dox. Es heif3t dann Ubersetzt: ,, von der Meinung absehen und
anihr vorbei die Realitét neu in Empfang nehmen*.

5. Paradoxe I ntention

Wer an einer Erwartungsangst leidet, der hat schon langst
und oft Uber Jahre hinweg die Machtlosigkeit seines Wollens
leidvoll erfahren. Er hat erfahren, dald er mit allem Wollen,
mit allen Vorsétzen, Absichten, Bemiihungen die M dglichkeit
nicht ausschalten konnte, vielleicht doch zu kollabieren,
vidlleicht doch einen Herzinfarkt zu bekommen, vielleicht doch
verlassen zu werden. Selbst intensivstes Wollen war nicht
imstande, die Mdglichkeit auch nur eines einzigen Kollapses
zu verhindern. — Was hat dieses Wollen bewirkt?

Ein 37jahriger Patient schildert, wie sich sein Lebenimmer
mehr um die Angst aufgebaut hat, wie er es zunehmend ver-
mieden hat, allein wegzugehen, wie er seine Frau dazu brach-
te, ihn ausAngst vor einem madglichen Kollapsin dieArbeit zu
begleiten und wieder abzuholen. Er schildert, wie oft er den
Puls genau kontrolliert hat, sich angstlich im Spiegel angese-
hen hat, Arzte aufgesucht hat. Er hat tatsichlich ein Riesen-
aufgebot auf die Beine gestellt — aber die Angst hat er nicht
weggebracht. Im Gegenteil, sieist mit allen Unternehmungen
kontinuierlich mitgewachsen. Je mehr Sicherungsmal3nahmen,
desto mehr Angst. Je mehr Vermeldungsmal3nahmen, desto
mehr Unsicherheit. Eswar eine verhexte Spirale. Bisesnicht
mehr weiterging. Bis seine Frau streikte. Bis er in Gefahr
kam, gekiindigt zu werden. Bis er es selbst nicht mehr aus-
hielt.

AlsihmKklar wurde, dal3 man dieAngst nicht mit dem Willen
ausschalten kann, suchte er Fremdhilfe auf. Er hatte nun lange
genug erfahren, dald man sich nicht sagen kann: ,,ich will keine
Angst haben“. Man kann sich das zwar sagen, aber eshat keine
Wirkung. Man kann sich schon sagen: ,,ich will nicht kollabie-
ren, um keinen Preisin der Welt will ich kollabieren!” —Aber es
verhindert keinen einzigen Kollaps. Esentsteht mit der Zeit das
Gegentell, es bereitet den Boden fiir den Kollaps.

Gerade diese Tatsache der begrenzten Wirkung desWollens

kann therapeutisch genutzt werden. Hier schlummert das
Wirkprinzip der Paradoxen Intention: die Ohnmacht des
Wollens gegen die Angst einzusetzen. — Paradox, nicht? Wie
kann mit einer Ohnmacht etwas Positives bewirkt werden?

Man rennt in die Angst hinein, wenn man nur sagt: ,,Ich
will keine Angst haben —Ich will nicht kollabieren.* Denn es
heil3t Ubersetzt: ,,Ich will nicht, dal’ das Leben so ist, wie es
ist. Ich will nicht, dal3 mir unangenehme Dinge passieren,
daid ein Ungliuick passieren kann, dal3 es ein Scheitern gibt.
Ich will mich mit diesen Bedingungen der Existenz nicht ab-
finden, will sie nicht annehmen, will sie bekémpfen. Denn
mit ihnen kann ich mein Leben nicht so fihren, dald es ein
Leben ist. So stelleich mir Leben nicht vor.*

Esistfatal, gegen die Wirklichkeit anzurennen —und dabei
nichts zu bewirken. Wenn hier das Wollen nicht effektiv ist,
nicht wirken kann — warum es nicht zur Uberraschung aller
ins Gegenteil verkehren? Warum nicht dieses Wissen frucht-
bar machen, daf3 das pure Wollen ohne Wirkung auf die &u-
[Rere Realitat ist?

Daman mit dem Wollen einen Kollaps, einen Infarkt, ein
Verlassenwerden nicht verhindern kann, kannich esauch nicht
herbeifihren! Es ist genauso ineffektiv, sich zu sagen: ich
will nicht, dal3ich kollabiere, wie sich zu sagen: ich will jetzt
augenblicklich kollabieren, auf der Stelle! DasWollen hat kei-
nen direkten Zugriff auf den Erfolg®. Die Konkretion der Pa-
radoxie des Wollens bedeutet die Akzeptanz seiner Grenzen
bishin zur Akzeptanz der Ohnmacht desWollens. Dieses Sein-
lassen-K 6nnen gibt uns wieder frei, fuhrt uns durch den spie-
lerischen und aktiven Einsatz dieser Realitét heraus aus der
Enge der N6tigung und des Zwanges.

Fragen wir uns ndmlich, welche Wirkung mit diesem wi-
dersinnigen, Uberraschenden und die Stérung scheinbar bei-
behaltenden Verhalten” erreicht wird, so findet sich keine nen-
nenswerte Wirkung nach auf3en auf die realen Lebensum-
stéande.

Aber wiewirkt ein solches Verhalten auf die Person selbst
zuriick? Was bedeutet esfur sie, wenn sie sich erlaubt, pl6tz-
lich das Gegenteil zu wollen? Provoziert sie nicht das Schick-
sal, fordert sie nicht die,, bdsen Geister* heraus? Man kénnte
aberglaubisch werden bei diesem Vorgehen. Die Paradoxe
Intention richtet sich auch gegen den abergldubischen Uber-
griff nach Sicherheit. Aber ohne Zweifel bedeutet esviel Mut,
S0 gegen die Angst aufzustehen! Hier ist auch die Grenze der
Einsatzmdglichkeit der Paradoxen Intention erreicht: wenn
dieses Quantum Mut fehlt, das nétig ist, um sich vom Banne
des SchreckgefUihls zu befreien, um den ,, Abgrund der M&g-
lichkeiten, der so erschreckend nahe an uns Menschen ist”,
wie es eine Patientin formulierte, ertragen und annehmen zu
koénnen. Kann dieser Mut nicht aufgebracht werden, handelt

°Schon Immanuel Kant (1974, 219ff) hat in der , Kritik der praktischen Vernunft" festgestellt, dal3 es Ursachen gibt, die aus der Natur kommen, und
diese Ursachen differenziert von jenen, die ausder Freiheit kommen (was Themaim ,, dritten Hauptstiick der Kritik der praktischen Vernunft* ist und
i7m zweiten Buch, der , Dialektik der reinen praktischen Vernunft®, weitergefuhr_t_ wird—z.B. S. 251).

Das sind die Hauptkriterien paradoxen Vorgehens nach Ascher (1989a, 6f): die Uberraschung und das scheinbare Beibehalten der Stérung.
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es sich eher um eine angstliche Personlichkeitsstorung oder
um einen in der Magie fixierten Zwang.

Die Paradoxe Intention ist eine Anleitung Sellung zu be-
ziehen, und zwar auf sicherem Boden, weil man jaweil3, daf?
diese Haltung keine Auswirkung auf die aul3ere Realitét hat,
da eskeine Provokation des Schicksals sondern des eigenen
Mutes ist. Alles, was man tut, besteht einzig im Einnehmen
einer neuen Haltung gegeniiber der Angst. Besteht darin, sich
von ihr das Denken und Verhalten nicht mehr diktieren zu
lassen, sich von ihr nicht mehr in die Enge treiben zu | assen.
Man ,ist so frei* und erlaubt sich die , Frechheit*, mit ihr
spielerisch umzugehen, statt ihr zu folgen.

Dai die Angst beim Menschen eine solche Méachtigkeit
erhalten kann, hangt maf3geblich vom Willen ab. Man ,,will“
eben auch nicht zulassen (nattirlich auf der Basis von Geflh-
len, von Psychodynamik), dal3 eine unliebsame Mdglichkeit
Wirklichkeit werden konnte — und klammert sich damit an
den,, Stronhalm® Willen, fordert vonihm, dal3 er Realitét nicht
nur gestalte, sondern nun auch schaffe. Durch diese Beteili-
gung des Willens am Angstgeschehen bietet sich al's Zugang
zur Behandlung der Angst nicht nur die Psychodynamik an,
sondern auch der Wille. Die therapeutische Wirkung nimmt
ihren Anfang mit der Erkenntnis, dal3 das reine Wollen ohne
Wirkung in der Welt ist. Es hilft dem Menschen, seine Angst
besser zu bewéltigen, wenn er die Klarheit hat, dal3 das Bei-
behalten desreinen Nicht-Wollens zur LAhmung seines Person-
seins fuhrt, weil er sich damit die Grundlage des Daseins
entzieht: dieses Nicht-Wollen akzeptiert nicht die Realitét der
»Welt* mit ihrer Eigengesetzlichkeit (Schwéchung der ersten
Grundmotivation, der Basis des,, Sein-Konnens").

Die Selbstdistanzierung der Angst gegeniiber, die die Pa-
radoxe Intention herbeifihrt, schafft Raum fir die eigene
Person, fur ihr Wollen und ihre Entscheidungen.

Die Erfahrung, dal? durch die paradoxe Anwendung des
WillenskeineVeranderung in der Welt passiert, dal3also , nichts
geschieht” vonall dem, wasbeflirchtet wird, gibt Halt; letztlich
jenes Urvertrauen, von dem Frankl spricht (s.u.).

Und das Erleben, aktiv sein zu kénnen, etwas gegen die
Angst unternehmen zu konnen, verleiht Schutz.

So verhilft die Paradoxe Intention zu den drei Grundbe-
dingungen der ontologischen Dimension der Existenz (der
ersten Grundmotivation, wiewir sieauch bezeichnen): Schutz,
Raum und Halt. Darin sehen wir ihre Wirkung begriindet.

Mit der paradoxen Haltung wird die Person wieder frei,
hebt sie sich Uber die Situation, kommt durch ihre , Uber-
legung” ineine,, Uberlegenheit*, diesiedurch Erkenntnisund
Entscheidung gewinnt. Man kann dies als Einsatz der Frei-

heit des Geistes verstehen, der sich gegenliber dem Zwang
der Psyche durchsetzt. Dies ist der Aspekt der Selbst-
Distanzierung, der in der Paradoxen Intention enthalten ist
(Frankl 1982b).

Eine mehr selbstakzeptierende Sicht der Angstprozesse,
diesich durch die Entwicklung der Grundmotivationenin der
Existenzanal yse nun anbietet, bringt einen anderen Aspekt der
Wirkung der Paradoxen Intention zum Vorschein. Man kann
den Zwang der Psyche namlich auch als einen lebenser-
haltenden Anstol3 sehen, der ein geistiges Defizit aufdeckt,
das sichim Angesicht der Abgriindigkeit der Existenz auftut.
Die Psychodynamik leitet uns an, uns mehr um die halt-
gebenden Strukturen der Existenz zu bemihen, weil wir sonst
ineine, existentielle Gefahr* geraten, nédmlich am wirklichen
L eben vorbeizugehen, esin seiner Tiefe nicht erreicht zu ha-
ben®. Erfillende Existenz verlangt sowohl ein Sich-Erfassen
als Person, ein , Beherztsein“ (darum braucht es zum Leben
auch ,Mut“, ,courage*®), as auch ein Stellungnehmen zur
Realitdt mit all ihren unverriickbaren Gegebenheiten und ver-
anderlichen Moglichkeiten. Basis der Existenz — und darauf
weist uns die Angst eben hin — ist die Redlitét, in die wir
geboren und gestellt sind. Leben soll sich anhand dieser
,widerstandigen’ Wirklichkeit vollziehen, einer Wirklichkeit,
die sich nicht immer unserem Willen beugt, sondern unsim
Gegenteil ein,, Gegeniiber mit eigener Gesetzlichkeit darstellt,
ein ,Partner* mit , Rickgrat® fur unseren Existenzvollzug
ist. Unser Wille hat diese Welt nicht geschaffen und daher
vermag er sich nicht Uber sie zu stellen, weder ,, willkurlich*
noch begriindet. Diese Entzauberung der Allmacht des Wil-
lens fuhrt zur existentiellen Haltung: jeder addquate Zugang
zum Sein beginnt mit einem Lassen, mit einem Akt des Sein-
Lassens.

Existenzanalytisch gesehen erweist sich die Paradoxe In-
tention daher al's eine Einstellungsanderung. Frankl (1982b)
hat in ihr mehr eine Technik zur Anwendung der Selbst-
Distanzierung gesehen, um von den Angstgef tihlen loszukom-
men®, Die Sichtweise beeinfluldt die therapeutische Haltung
zur Angst und damit die Vorarbeit zur Paradoxen Intention
sowiedieArt ihrer Anwendung und Erklérung. Je nach Kon-
zept wird mehr eine akzeptierende oder mehr eine ablehnende
Haltung der Angst gegentiber aufgebaut, worauf neulich Probst
(2003) hingewiesen hat't. Durch die Einstellungsanderung
wird die Akzeptanz der Abgriindigkeit der Existenz und des
dazugehdrigen Gefiihls der Angst gefordert; eine Selbst-
Distanzierung stellt hingegen mehr einen (im Kern noch immer
angstlichen?) Versuch dar, sich von der Umklammerung der
unangenehmen Gefiihle zu befreien, sie von sich wegzuhal-
ten. Dieses mehr symptomnahe Vorgehen schlief3t dennoch
nicht aus, dal3esimplizit zu einer Selbst-Annahmein der Angst

*Karl Jaspers (1974) stellt als Wert der Angst heraus: , Angst um das eigene Sein ist ein Grundzug des erwachten Menschen (...). Wo die Angst

verschwindet, ist der Mensch nur noch oberflachlich.”

9,, Mut" ist Lebenskraft, wortverwandt mit dem englischen ,,mood*, Stimmung; GemUt ist die Gesamtheit der Lebenskraft; ,,courage” kommt von

coeur, das Herz: ,sich ein Herz fassen“, ,, Beherztheit".

Ascher (1989b) interpretierte die Wirkwei se der Paradoxen I ntention dartiber hinaus auf der Basis ver haltensther apeutischer Modellvorstellungen.
Iﬂm Ubrigen hat er erhebliche Forschungsarbeiten zur klinischen Wirksamkeit der Paradoxen Intention beigesteuert (vgl. z.B. 1985a; 1985bh).

Probst fuhrt auch aus, dal’ die sel bstdistanzierende Haltung in der Anwendung der Paradoxen I ntention auch jenes Phanomen der Ruickfallgefahr
und des Ermidens in der Anwendung der Paradoxen Intention erkldren kdnnte, auf das Léngle (1987b) schon vor Jahren gestol3en war und nicht

erklaren konnte....
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kommen kann. Nur ist der Weg dahin nicht direkt gewahit.
Manche Patienten tun sich mit der Anwendung der Parado-
xen Intention als Versuch der Selbst-Distanzierung schwer.

Daist das existentielle Paradox, daswir in der Paradoxen
Intention erfahren: Dal3 sich die Freiheit auftut, wenn wir
uns den Bedingungen unterwerfen. Frei ist, wer sich darauf
einstellt, begrenzt zu sein, versagen zu kénnen, Ungliick zu
haben, sterben zu kénnen. Gerade das macht uns frei, dai
wir esuns erlauben kdnnen zu kollabieren, wenn es sein muf3,
dal’ wir es als zum Leben gehdrig annehmen, dald wir sogar
einen Herzinfarkt bekommen kénnen, dal3 wir es dem ande-
ren zugestehen, dal3 er so frei ist, mich verlassen zu kénnen,
wenn er will. Gerade das macht uns so frei, dald wir unseren
Willen in seiner Begrenztheit sehen und annehmen.

Denn das Annehmen der Begrenztheit der Existenz fuihrt
unsandas, Urvertrauen zum Dasein® heran, wie Frankl (1959,
725; 19824, 283) selbst betont hat. Es zwingt uns, nach dem
tragenden Grund des Seins Ausschau zu halten, immer aufs
neue Halt zu suchen im Tiefgriindigen. Und die Angst fuhrt
uns dazu, auf befreiende Distanz zu kommen zu unseren Vor-
stellungen, Winschen, Planen, Zielen, Gefiihlen.

DieAnnahme unserer Begrenztheit muR kein Verlust sein,
sondern kann uns freigeben, wenn es unsere Kréfte auf das
Wesentliche fokussiert, auf das, was wir tun kénnen. Und es
erlaubt den anderen und der ,, Welt*, ihre Mdglichkeiten aus-
zuspielen. So kann Dialog entstehen, ein Wechselspiel zwi-
schen dem einen und dem anderen. So wird Existenz.

6. Zur praktischen Anwendung der Para-
doxen Intention

Die Paradoxe Intention ist dort indiziert, wo es um das
Durchbrechen dieser ,, WilIensstarre® geht, wo die Magie der
Angst unsdie Freiheit nimmt und unsglauben |&3t: ,, Du darfst
nicht anders denken, sonst passiert dir was!“. Man befirch-
tet das herbeizufthren, wovor man Angst hat, und glaubt, es
auch selbst gewollt zu haben. Diese Haltung findet sich bei
Erwartungsangsten, die den Phobien zugrundeliegen (Frankl
1959, 1975, 1982b; auch z.B. Froggio 1990). Es versteht
sich von selbst, daf3 die Paradoxe Intention eine Wirkung nur
bei jenen Angsten haben kann, die durch die abwehrende
Haltung und den frustranen Einsatz des Wollens aufgeblaht
werden. Denn die Paradoxe Intention setzt bel der Entschei-
dung an, die Unwirksamkeit des Willens auf die direkte Zeu-
gung von Realitét auf die existentielle Probe zu stellen. Durch
diese Umdrehung der Willensstrebung 16st sich die Fixierung
des Wollens; eine offene Haltung zur Realitdt kann nun
(wieder) gefunden werden.

Diese geistige Ubung fiihrt uns obendrein auch noch zu
einer neuen Erfahrung von haltgebenden Strukturen der Welt:
dafd wir ndmlich gehalten sind, wenn wir uns nur dem, was
gegeben ist, Uberlassen und dem Haltgebenden uns anver-
trauen. Dal3 wir selbst dann gehalten sind, wenn das bricht,
worauf wir uns Ublicherweise verlassen — weil sich darunter
neue Schichten und Strukturen auftun, bis hin zum Seins-
grund, dem zutiefst empfundenen letzten Halt, auf dem alles
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aufruht, was wir erfahren und erleben (Langle 2000b). Die
Angst fuhrt uns dazu, daran zu arbeiten, diese existentiellen
Tiefenstrukturen zu suchen.

Oft wird die Paradoxe Intention mit der Paradoxen Inter-
vention (vgl. z.B. Wolf 2000) verwechselt. Nicht nur die
Namen klingen &hnlich, auch die Vorgangsweise weist Paral-
lelen auf und kann bei oberflachlicher Betrachtung verwech-
selt werden. Die Paradoxe Intervention ist eine Technik der
Systemi schen Psychotherapie und der Verhatenstherapie. Bei
ihr wird der Patient durch die Intervention des Therapeuten
dazu angeleitet, nicht gegen die Storung zu handeln, sondern
sie zu erhalten oder gar zu verstarken, um eine
Dekonditionierung zu erreichen bzw. um eine neue Wirklich-
keit zu konstruieren (vgl. Wolf 2000; Weeks et a 1985a).
Wenn jemand z.B. ausAngst einen Kontrollzwang hat, wird
er aufgefordert, nicht gegen das angstliche Kontrollieren auf-
zutreten, sondern es absichtlich zu tun, den ganzen Tag tiber
soll er immer wieder kontrollieren, in der Hoffnung, dai3 er
dabei ermUdet, da3esihm mit der Zeit langweilig wird und er
es dann sein |akt. Durch diese Symptomverschreibung un-
terwirft der Patient das Symptom seiner Kontrolle (ebd.).

Im Unterschied dazu soll mit der Paradoxen Intention kei-
ne Verhaltensanweisung (von auf3en) gegeben werden, son-
dern der Patient soll seine (innere) Einstellung zur Angst und
seine Erwartungshaltung selbst &ndern und damit das Poten-
tial der Person in sich mobilisieren. Dadurch kann das, was
man alsein,, ontologisches Mi3versténdnis* bezei chnen kénn-
te, aufgel0st werden: der Ohnmachtsglaube, der als
Hilflosigkeitsgefihl und Gefihl des Ausgesetztseins das
Angsterleben eskalieren [&3t und jede Aktivitéat |8hmt.

Angst ist das Erleben einestatsachlichen Nicht-Sein-Kon-
nens, ndmlich al's Person nicht aktiv sein zu kdnnen, was zur
Folge hat, dal? eine Situation geistig, psychisch, korperlich
nicht durchgestanden werden kann. Das Gefuhl in der Angst,
nicht sein zu kénnen, stimmt also — aber es bezieht sich nicht
auf die Welt, sondern auf sich als Person: die Akthaftigkeit
des Personseins zu realisieren gelingt nicht. Im existenz-
analytischen Versténdnis geht es in der Paradoxen Intention
nicht um ein Lernen von Kontrolle wie in der Paradoxen In-
tervention, sondern um ein Lernen von Lassen-Kdnnen.

Das Mif3versténdnis in der Beziehung zum Sein, das aus
der Verwischung der Grenze zwischen wollen und lassen
entstand, kommt so wieder ins Lot und die Person findet zu
ihrer ureigensten Handlungsféhigkeit zurtick. Siefindet wieder
ihre Position im Geflige der Welt, kann tun, was zu tun ist,
und lassen, was zu lassen ist.

So fiihrt uns die Angst zu der Erfahrung heran, daf3 es fur
unsere menschlichen Mdoglichkeiten entlastend und gut ist,
mit dieser Begrenztheit und Endlichkeit zu leben. Und dal3wir
auf diese Weise ,,endlich leben kénnen®.
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