Hinter der bahnbrechenden Arbeit von Albert Ellis steht die
Erkenntnis, daB3 wir unser Leben durch bestimmte Annahmen
schwer machen kénnen. Eine Kategorie jener Annahmen sind
Varianten von drei Muf}-Aussagen:

1. ,Ich muB stindig gute Leistungen erbringen® (sonst bin ich
unmoglich),

2. ,Du mufBit mich riicksichtsvoll behandeln!“ (sonst bist du
unmoglich) und

3. ,Mein Leben/die Welt mufl meine Wunsche erfillen!”
(sonst ist es unertraglich ...).

Diese Aussagen klingen zwar verriickt, wenn wir sie genau
betrachten, und doch schwingen sie oft im Hintergrund mit
und verursachen auBerst unangenehme Stor-Tone in unserem
Lebens-Konzert. Wie wir den Grad an innerer Harmonie
systematisch vergroBBern konnen, wenn wir einige grundlegen-
de Einsichten gewinnen und diese dann praktisch umsetzen,
zeigt dieses Buch: Leicht verstandlich und nachvollziehbar von
einem der wichtigsten Forscher und Psychotherapeuten uber
intelligente und realistische Strategien fiir positives Denken!

\/mfF (,—’—@

Vera F. Birkenbihl
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Es ist fiir mich eine erfreuliche Aufgabe, Albert Ellis’ , Training
der Gefiithle® dem deutschsprachigen Leser vorzustellen —
hauptsachlich weil ich meine, dass bisher noch viel zu wenig
Blicher dieses herausragenden Psychotherapeuten auf Deutsch
veroffentlicht wurden und weil es sich dabei um ein ganz
besonderes Selbsthilfebuch handelt.

Unter den mehr als 50 Blichern, die Albert Ellis bisher
geschrieben hat, finden wir auch mehrere Selbsthilferatgeber
mit Uber einer Million verkaufter Exemplare. Keines davon
liegt bisher in Deutsch vor. Allein dieser Umstand macht die
Herausgabe von , Training der Gefuihle® begrulenswert.

Albert Ellis ist der Begrunder der Rational-Emotiven Verhal-
tenstherapie (REVT), die einen Haupttrend der modernen
Psychotherapie darstellt. Rational-Emotive Verhaltenstherapie
(REVT) kann charakterisiert werden als ein ganzheitlicher,
handlungsorientierter Psychotherapieansatz mit dem Ziel
emotionalen Wachstums: Wir werden ermutigt, unsere Gefiih-
le bewusst zu erleben und auszudrucken, wobei der Zusam-
menhang von Denken, Fiithlen und Handeln betont wird.

Die Rational-Emotive Verhaltenstherapie hilft,

* emotionalen Stress und zwischenmenschliche Probleme zu
uberwinden,

¢ die vorhandene personliche Energie kreativ einzusetzen,

¢ das Leben bei der taglichen Arbeit und im personlichen
Bereich mit mehr Zufriedenheit, Erfolg und Erfulltheit zu
gestalten.

Die Unzuldnglichkeiten traditioneller Formen der Psychothe-
rapie veranlassten Albert Ellis in den finfziger Jahren, das

System der REVT zu entwickeln. Heute werden REVT und
andere kognitiv-behaviorale Techniken weltweit von uber

© des Titels »Training der Gefuhle« (ISBN 978-3-636-06283-3)
2006 by mvgVerlag, Redline GmbH, Heidelberg
Nahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




15

10 000 Psychotherapeuten und Beratern im psychosozialen
Bereich praktiziert. Die Therapieforschung hat gezeigt, dass
emotionale Probleme hauptsiachlich auf bestimmte Erwartun-
gen und Einstellungen gegentuber sich selbst, anderen Men-
schen und der Welt zurtickzufithren sind — und eben nicht nur
von Erziehung und Umwelt abhdangen. Wir Menschen tendie-
ren dazu, uns ibermafig psychisch zu belasten, wenn:

¢ etwas schief lduft oder wir von einem uns wichtigen Men-
schen abgelehnt werden,

¢ andere Menschen uns (gewollt oder ungewollt) unfair
behandeln,

¢ wir mit Dingen konfrontiert werden, die unangenehm oder
schmerzvoll sind.

Indem wir lernen, unsere selbstschadigenden Einstellungen zu
verandern, entwickeln wir grolere Fahigkeiten, mit gegenwar-
tigen Problemen umzugehen und ein freieres, unabhangige-
res und emotional befriedigendes Leben zu fihren.

Lassen Sie mich kurz einige Hauptaspekte dieses Ansatzes
unterstreichen:

1. Zwischen der Psychotherapie und der Philosophie bestand
seit langerer Zeit eine unsinnige Trennung. Dagegen hat die
REVT nunmehr ausdriicklich auf eine lange philosophische
Tradition Bezug genommen: Burkhard Hoellen zeigt in
seinem Buch ,Stoizismus und Rational-Emotive Therapie®
ausfuhrlich, wie eng die Verbindung zwischen REVT und
stoischer Philosophie ist. Der Ausspruch Epiktets, dieses
groBten Vertreters der stoischen Philosophie, umreifit die
klinische Theorie der REVT: Es sind nicht die Dinge an sich,
die die Menschen in emotionale Verwirrung bringen, son-
dern die Sicht, die sie von diesen Dingen haben.
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2. Die REVT macht uns Kklar, dass psychologische Hilfe zu
einem groBen Teil aus Selbsthilfe besteht. Die vielen Thera-
peuten und Berater, die in der ganzen Welt nach den
Prinzipien der REVT arbeiten, ermutigen ihre Klienten
regelmaBig, verschiedene Selbsthilferatgeber zu lesen. Die-
se Bibliotherapie kann sehr nititzlich sein und den therapeu-
tischen Erfolg beschleunigen. Hunderte von Lesern meines
Selbsthilfebuches ,Gefiihle erkennen und positiv beeinflus-
sen” erklarten mir stolz, dass sie sogar ohne jeden Kontakt
mit einem professionellen Therapeuten nur durch Biblio-
therapie bemerkenswerte Verbesserungen ihres psychi-
schen Befindens erreichten.

3. Die REVT betont die Bedeutung und Wirksamkeit aktiver

Selbstmanagementtechniken. In ,Training der Gefuhle®
prasentiert der Begriinder der REVT in exzellenter Weise
eine groBe Zahl von praktischen Ubungsvorschligen, mit
deren Hilfe der Leser die Prinzipien der REVT fur sich
anzuwenden lernt. In klar aufeinander aufbauenden Kapi-
teln fuhrt uns Albert Ellis in die verschiedenen Techniken
der Realitatsbewaltigung und der Lésung emotionaler Pro-
bleme ein.
Dennoch: Auch , Training der Geftihle® kann nicht garantie-
ren, dass man entsprechend hart an sich arbeitet, um sein
Leben entscheidend zum Vorteil hin zu dndern — aber es
zeigt genau, wie man an sich arbeiten kann, wenn man will.

Dieter Schwartz, Psychotherapeut
Deutsches Institut fir Rational-Emotive und Kognitive Verhal-
tenstherapie (DIREKT) e.V,, Eisingen bei Wiirzburg
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Die erste Ausgabe dieses Buches schrieb ich 1987, zu diesem
Zeitpunkt wurde die Rational-Emotive Verhaltenstherapie
(REVT) bereits seit 42 Jahren erfolgreich praktiziert. Fast alle
hielten den Titel meines Buches fir zu lang — 14 Worter im
amerikanischen Original und immerhin noch elf in der deut-
schen Ausgabe — und meinten, dies wirde sich ungtinstig auf
den Verkauf des Buches auswirken. Diese Prognose erwies sich
jedoch als falsch; Training der Gefiihle. Wie Sie sich hartndickig
weigern, ungliicklich zu sein ist zusammen mit A Guide to Rational
Living das erfolgreichste meiner Biicher.

In den vergangenen 18 Jahren hat sich allerdings vieles
weiterentwickelt, und auch REVT hat sich seit 1987 durchaus
verandert. Zum einen heiBt sie seit 1993 Rational-Emotive
Verhaltenstherapie (REVT) statt Rational-Emotive Therapie
(RET). Zum anderen ist sie heute mehr denn je multimodal.
Sie legt nicht nur besonderen Nachdruck auf viele kognitive,
emotive und behaviorale therapeutische Methoden, sondern
auch auf ihre Integration (wie ich in dieser uberarbeiteten
Ausgabe darlege). Somit ist sie heute mehr denn je eine kogni-
tiv-emotive Verhaltenstherapie.

Dartber hinaus ist sie philosophischer — oder betont Philo-
sophie starker als friher. Anders als die meisten anderen
Kognitiven Verhaltenstherapien (KVT) betont sie drei grund-
legende philosophische Aspekte, wie ich sie in mehreren
meiner kurzlich erschienenen Bucher unterstrich, vor allem in
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Feeling Betler, Getting Better, Staying Better; Overcoming Destructive
Beliefs, Feelings, and Behaviors; Rational Emotive Behavorial Therapy
— It Works for Me, It Can Work for You; und The Road to Tolerance:
The Philosophy for Rational Emotive Behavior Therapy. Diese Le-
bensphilosophien ergeben sich daraus, dass Sie sich Ihrer
dysfunktionalen und irrationalen Ideen bewusst werden, sie
kognitiv-emotiv-verhaltenstherapeutisch disputieren und so zu
einer Effektiv Neuen Philosophie oder Rational Coping Philo-
sophy gelangen.

Die drei grundlegenden Aspekte einer Rationalen Lebens-
philosophie, welche die REVT betont, sind:

Voraussetzungslose Selbstakzeptanz (Unconditional Self-Accep-
tance — USA) statt auf Voraussetzungen beruhendes Selbstwert-
gefithl (Conditional Self-Esteem — CSE). Sie bewerten und
evaluieren Ihre Gedanken, Gefiihle und Handlungen in Bezug
auf Thre Hauptlebensziele, namlich lange gesund am Leben
und dabei relativ glicklich zu bleiben, um dann beurteilen zu
konnen, ob Ihre Gedanken, Gefiihle und Handlungen diesen
Zielen forderlich sind. Wenn sie ihnen forderlich sind, bewer-
ten Sie sie als ,gut® oder ,effektiv’, und wenn sie Ihre Ziele
sabotieren, bewerten Sie sie als ,schlecht“ oder ,ineffektiv“.
Aber Sie akzeptieren und respektieren sich selbst, Ihr Mensch-
sein, Ihre Person insgesamt immer — ja, ausnahmslos immer —,
unabhdngig davon, ob Sie nun gute Leistungen erbringen oder
nicht, ob andere Menschen Sie und Ihre Verhaltensweisen
billigen oder nicht.

Voraussetzungslose Akzeptanz anderer (Unconditional Other-
Acceptance — UOA). Sie bewerten, was andere Menschen
denken, fihlen und tun — gemalBl Thren eigenen und den
allgemeinen gesellschaftlichen Normen - als ,gut® oder
,schlecht“. Aber Sie bewerten niemals diese Menschen an sich,
ihr Menschsein, ihr Sein. Sie akzeptieren und respektieren sie
als Person — aber nicht immer alle ihrer Eigenschaften und
Verhaltensweisen — einfach weil sie, genauso wie Sie selbst,
lebendig und menschlich sind. Sie empfinden hilfreiches
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Mitgefiihl fir alle Menschen — und vielleicht fir alle empfin-
dungsfiahigen Lebewesen.

Voraussetzungslose Akzeptanz des Lebens (Unconditional Life-
Acceptance — ULA). Sie bewerten die Bedingungen Ihres
Lebens und Ihrer Gemeinschaft als ,gut* oder ,schlecht® —
gemall Thren moralischen Zielen und denen Ihrer Gemein-
schaft. Aber bewerten Sie niemals das Leben als solches oder
die Bedingungen als solches als ,,gut* oder ,schlecht®. Versu-
chen Sie, wie Reinhold Niebuhr sagte, die Ihnen nicht geneh-
men Bedingungen, die Sie andern konnen, zu andern. Haben
Sie aber auch die Gelassenheit, jene Umstinde hinzunehmen,
die Sie nicht dndern konnen, und verfiigen Sie uber die
Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

REVT behauptet nicht, dass diese drei philosophischen
Grundformen der Akzeptanz Sie unglaublich gliicklich machen
werden. Das wird nicht der Fall sein. Sie werden noch immer
Ihren Beschrankungen und denen Ihrer sozialen Gruppe
ausgesetzt sein. Sie werden noch immer die Fahigkeit — das
Talent! — haben, sich unnétig ungliicklich zu machen, indem
Sie Thre gesunden Winsche zu ungesunden Forderungen
machen. Sie werden noch immer mit handfesten Problemen
konfrontiert sein, mit denen Sie zu leben haben — wie Uber-
schwemmungen, Stiirmen und Krankheiten. Aber Ihre emotio-
nalen, Ihre Denk- und Verhaltensprobleme werden mit gro3ter
Wahrscheinlichkeit abnehmen — und auch Ihre gestorten Ge-
fahle in Bezug auf Ihre Gedanken, Emotionen und Handlun-
gen.

Was gilt es zu tun, um mit Ihren eigenen Problemen, denen
anderer Menschen und denen der Welt fertig zu werden?
Werden Sie sich Ihrer eigenen unnotigen Tendenzen vollkom-
men bewusst. Mit Soll-, Mtsste- und Muss-Vorstellungen, die Sie
zusatzlich zu IThren Wunschen und Vorlieben haben, machen
Sie sich unglicklich. Verdeutlichen Sie sich IThre eigenen
Irrationalititen (und die anderer) so gut wie moglich. Dispu-
tieren Sie sie realistisch, logisch und pragmatisch. Disputieren
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Sie sie denkend und emotional und auf der Verhaltensebene —
wie es in diesem Buch gezeigt wird. Erarbeiten Sie sich wie
oben erwahnt die grundlegenden Aspekte einer rationalen
Lebensphilosophie und trainieren Sie diese standig und dauer-
haft!

Albert Ellis
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