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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 MuB}-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 auflerst 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!

\/LH: G’—@

Vera F. Birkenbihl



Es ist fiir mich eine erfreuliche Aufgabe, Albert Ellis’ , Training
der Gefiihle® 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® begrilenswert.

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, Fithlen 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
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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 iibermafig psychisch zu belasten, wenn:

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

e 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 ntitzlich 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 fiir sich
anzuwenden lernt. In klar aufeinander aufbauenden Kapi-
teln fuhrt uns Albert Ellis in die verschiedenen Techniken
der Realitatsbewaltigung und der Losung 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



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, Gelting Betler, 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 — gemaB Ihren 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 unglicklich 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 grof3ter
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 Threr eigenen unnotigen Tendenzen vollkom-
men bewusst. Mit Soll-, Misste- und Muss-Vorstellungen, die Sie
zusatzlich zu Ihren Wunschen und Vorlieben haben, machen
Sie sich unglicklich. Verdeutlichen Sie sich Thre eigenen
Irrationalititen (und die anderer) so gut wie moglich. Dispu-
tieren Sie sie realistisch, logisch und pragmatisch. Disputieren



20

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



Hunderte von Selbsthilfebliichern werden jedes Jahr heraus-
gebracht, und viele davon helfen tatsichlich Millionen von
Lesern. Warum also noch eins? Warum sollte ich versuchen,
mein eigenes und Robert A. Harpers ,A New Guide to Rational
Living“ (,Ein neuer Fuhrer in ein rationales Leben‘) zu
ubertreffen, das bereits eine Auflage von tber einer Million
erreicht hat, und den Versuch unternehmen, davon abgeleite-
te Buicher wie zum Beispiel ,Der wunde Punkt® und andere
Biicher von Wayne W. Dyer zu erganzen, die ebenfalls Millio-
nen Leser angesprochen haben. Wozu?

Aus mehreren triftigen Grinden. Obwohl die Rational-
Emotive Verhaltenstherapie (REVT), die ich 1955 ins Leben
rief, nunmehr anerkannt ist und obwohl die meisten moder-
nen Therapeuten (ja sogar Psychoanalytiker) groBe Teile
davon in ihre Behandlungsplane einbauen, wird sie oft auf
verwasserte Art angewandt.

Abgesehen von meinen eigenen Fachbiichern gibt es bis
jetzt keine realistische, an der Praxis orientierte Version der
REVT aus erster Hand; die wenigen Versuche sind nicht
allgemein verstandlich und populir in Ratgeberform geschrie-
ben. Der vorliegende Band beabsichtigt, dieses Versiumnis
nachzuholen.
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Insbesondere hat das Buch die folgenden Ziele, die der
Leser meines Erachtens in keinem anderen psychologischen
Ratgeber vorfinden wird.

¢ Es ermutigt Sie, Ihre Gefiihle intensiv zu spiiren und sie
auszuleben, wenn etwas in IThrem Leben schief geht. Es
unterscheidet jedoch eindeutig zwischen angemessenen
und hilfreichen Emotionen wie Besorgnis, Trauer, Frustrati-
on und Verdruss und unangemessenen und zerstorerischen
Angsten, Depressionen, Wut und Selbstmitleid.

® Es zeigt Ihnen, wie Sie mit schwierigen Lebenssituationen
fertig werden, und wie Sie sich wohler fiihlen, wenn Sie
ihnen gegenuberstehen. Aber was wichtiger — wesentlich
wichtiger — ist, es zeigt auch, wie es Ihnen besser gehen kann
und wie Sie sich besser fiihlen kénmnen, wenn Sie sich nicht
unnotigerweise ,neurotisieren® bzw. qualen.

® Es bringt Ihnen nicht nur bei, wie Sie Ihr emotionales
Schicksal beherrschen und es hartnackig ablehnen kinnen,
sich unglicklich zu machen, sondern es erklart auch ganz
spezifisch, was Sie unternehmen konnen, um Ihr Potenzial an
Selbstbestimmung zu nutzen.

e Wissenschaftliches Denken, der Verstand und die Realitat
werden rigoros befolgt und gefoérdert, und dieses Buch
meidet genau das, was die meisten heutigen Selbsthilfe-
biicher so sorglos empfehlen, namlich gigantische Mengen
an Mystik, Religiositit und utopischen Tagtraumereien.

¢ Es wird Ihnen helfen, eine tiefe gedankliche Veranderung
und eine radikal neue Lebenseinstellung zu entwickeln,
statt unrealistisch tGbertrieben einer Lebenseinstellung wie
dem ,positiven Denken® zu huldigen, die IThnen zwar kurz-
fristig Erleichterung verschafft, aber auf lange Sicht oft
versagt.

¢ Es bietet Thnen viele Techniken zur Entwicklung Ihrer
Personlichkeit, die nicht nur von anekdotischen , Beweisen*
bzw. Erfahrungsberichten gestiutzt werden, sondern inzwi-
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schen auch durch Dutzende von objektiv wissenschaftlich,
mit Kontrollgruppen durchgefiihrte Experimente als wir-
kungsvoll belegt wurden.

Es zeigt Ihnen wirksam, wie Sie im Augenblick IThre Gefiihls-
und Verhaltensprobleme immer noch selbst schaffen. Es
ermutigt Sie nicht, endlos Ihre Zeit und Energie mit dem
torichten Versuch zu vergeuden, Ihre Vergangenheit zu
begreifen, zu bewiltigen und zu verklaren. Es fithrt die
Mechanismen Ihrer selbst geschaffenen Probleme vor Au-
gen und zeigt, was Sie heute unternehmen koénnen, um
dieses fortdauernde unnotige Verhalten abzulegen.

Es ermutigt Sie, lieber die volle Verantwortung fir Ihr
Verhalten zu ubernehmen und es zu verandern, anstatt das
Handtuch zu schmeiBlen und Ihren Eltern oder aber Ihrer
Umwelt die Schuld daftr in die Schuhe zu schieben, dass Sie
ihren albernen Lehren folgen.

Dieses Buch legt die Grundlagen der REVT (und anderer
Formen der kognitiven Therapie bzw. kognitiven Verhal-
tenstherapie) in allgemein verstindlicher Weise dar und
zeigt, wie Stimuli bzw. aktivierende Ereignisse (A) in Ihrem
Leben nicht unbedingt oder unmittelbar Einfluss auf Ihre
Geflihlswelt haben miussen (C). Stattdessen ist es das System
Ihrer eigenen und selbst geschaffenen Ideen (B), das Sie
ziemlich verwirrt, und Sie sind daher in der Lage, diese
unsinnigen Ideen anzufechten und aufzugeben. Insbeson-
dere zeigt Thnen dieses Buch viele Denk-, Emotions- und
Verhaltensstrategien, wie Sie das System Ihrer eigenen
irrationalen Ideen (iBs) anfechten und aufgeben konnen,
und wie Sie dadurch zu einer effektiven neuen Lebensphilo-
sophie (E) gelangen konnen.

Es zeigt Ihnen nicht nur, wie Sie Ihre gegenwartigen Wiin-
sche, Begehren, Vorlieben, Ziele und Werte beibehalten,
sondern auch, wie Sie Ihre ubersteigerten, gottihnlichen
Forderungen und Befehle aufgeben konnen, diese absolu-
ten und dogmatischen ,ich sollte“, ,ich hatte* und ,ich
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musste“, die man seinen Winschen und Vorlieben anhéangt
und mit denen man sich umsonst abgibt.

Dieses Buch demonstriert, wie Sie unabhangig und nach
innen orientiert sein konnen, und wie Sie mehr an sich selbst
denken, anstatt leichtglaubig und beeinflussbar weiterhin das
zu denken, was andere von Ihnen erwarten.

Es zeigt Ihnen viele praktische, handlungsorientierte Ubun-
gen, die IThnen dazu verhelfen werden, Ihre bisherige Le-
bensweise neu zu gestalten und rationale REVI-Methoden in
der Praxis zu verwenden.

Es zeigt Ihnen, wie Sie in einer hochst irrationalen Welt
rational vorgehen konnen, damit Sieunter den schwierigsten
und ,,unmoglichsten® Umstanden so glicklich wie moglich
leben konnen. Es besteht darauf, dass Sie es hartnackig
ablehnen konnen, sich tber einige wahrhaft grauenhafte
Ereignisse — Armut, Terrorismus, Krieg — ungliicklich zu
machen; und dass Sie, wenn Sie sich doch dazu entschlielen,
erfolgreich daran arbeiten konnen, einige der schlimmsten
Situationen, mit denen Sie konfrontiert werden, und viel-
leicht sogar die ganze Welt zu verandern.

Es wird Ihnen helfen, fur einige der Hauptursachen von
Geistesstorungen, wie zum Beispiel Engstirnigkeit, Intole-
ranz, Dogmatismus, Tyrannei und Despotismus, Verstaindnis
aufzubringen, und zu sehen, wie Sie gegen diese Ursachen
Ihrer eigenen neurotischen Storungen oder der Neurosen
Dritter angehen kénnen.

Das ,Training der Gefiihle“ stellt eine groBle Vielfalt von
REVT-Methoden vor, die Ihnen helfen, mit den qualenden
Gefuhlen von Angst, Depression, Feindschaft, Selbsternied-
rigung und Selbstmitleid umzugehen. Mehr als andere
Therapieformen bleibt die REVT wirklich eklektisch und
multimodal. Gleichzeitig ist sie zielstrebig und tut ihr Mog-
lichstes, schadliche und unwirksame psychotherapeutische
Methoden aus der Welt zu schaffen.
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Die REVT ist sehr aktiv ausgerichtet. Sie zielt direkt auf den
Kern menschlicher Storungen und stellt ein Selbsthilfe-
programm vor, das innerhalb kurzester Zeit ungewohnliche
Erfolge erzielen kann.

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie ein ehrlicher GenieBer und
Individualist sein konnen — sich selbst treu, aber gleichzeitig
ein gluckliches, soziales Mitglied der Gesellschaft. Es ldsst
zu, dass Sie Ihre eigenen spezifischen Werte, Ziele und
Ideale beibehalten und sogar erweitern, wahrend Sie gleich-
zeitig ein verantwortungsbewusster Blirger bleiben.

Es ist einfach und, wie ich hoffe, auBergewohnlich klar, aber
keineswegs zu stark vereinfachend. Seine Weisheit, die von
vielen Philosophen und Psychologen stammt, ist praktisch
und realititsnah — aber nichtsdestotrotz profund.

Es stellt Regeln und Methoden vor, die von den beiden
Therapieformen abgeleitet wurden, die in den letzten Jah-
ren die groBte Anerkennung gefunden haben — REVT
(Rational-Emotive Verhaltenstherapie) und KVT (Kognitive
Verhaltenstherapie) — und die auf Grund ihrer effektiven
Hilfe bei Millionen von Klienten wie auch Tausenden von
Therapeuten in den vergangenen Jahren enorm Verbrei-
tung gefunden haben. Es nimmt das Beste der Selbsthilfe-
techniken, aus denen diese Therapien bestehen, und passt
sie so an, dass sie jeder anwenden kann.

Vermittelt Ihnen dieses Buch tatsachlich, wie Sie sich hartna-
ckig weigern koénnen, sich wegen irgendetwas — gleichgtiltig
was — ungliicklich zu machen? Ja, das zeigt Ihnen dieses Buch,
wenn Sie ihm aufrichtig Gehor schenken und daran arbeiten,
seine Botschaft zu empfangen und anzuwenden.

Werden Sie ihm Gehor schenken? Werden Sie daran arbei-

ten? Werden Sie DENKEN, FUHLEN und HANDELN?

Das koénnen Sie ganz eindeutig. Ich hoffe, Sie tun es auch!






Dieses Buch vermittelt eine seltsame Botschaft, namlich, dass
praktisch alle seelischen Konflikte ziemlich unnoétig sind —
ganz zu schweigen davon, dass sie unethisch sind. Sie selbst
unethisch? Wenn Sie sich selbst in tiefe Angst oder Depressio-
nen versetzen, so sind Ihre Handlungen ganz klar gegen sich
selbst gerichtet und Sie sind sich selbst gegentuber unfair und
ungerecht.

Ihre Verwirrung hat auch eine schlechte Auswirkung auf Ihr
soziales Umfeld. Sie tragt dazu bei, Freunde und Verwandte in
Aufregung zu versetzen und in gewissem MaBe Ihrer ganzen
Umwelt zu schaden. Die Konsequenzen, die Sie dafir zu
tragen haben, dass Sie sich in Panik, Zorn oder Selbstmitleid
ergehen, sind ungeheuerlich. Sie vergeuden Zeit und Geld,
unternehmen nutzlose Anstrengungen, leiden unerwtinschte
seelische Qualen, unterminieren das Gliick anderer und lassen
sich dummerweise mogliche Freuden entgehen in dem einen
—jawohl, dem EINEN Leben, das Sie jemals haben werden.

Was fir eine Verschwendung!

Aber ist seelischer Schmerz vielleicht nicht eine Grundbe-
dingung der menschlichen Existenz? Begleitet er uns nicht seit
undenklichen Zeiten? Ist er dann nicht unvermeidlich, solange



28

wir wahrhaft menschlich sind, solange wir die Fahigkeit besit-
zen zu fuhlen?

Nein, das ist er nicht.

Verwechseln wir nicht schmerzliche Gefiihle mit seelischer
Storung! Ohne Zweifel konnen Menschen fiihlen. Andere
Wesen fiithlen auch, ihre Gefiihle sind jedoch nicht so tief. Zum
Beispiel scheinen Hunde das zu fiithlen, was wir vielleicht
Liebe, Trauer, Furcht und Vergniigen nennen. Sie empfinden
nicht genauso wie wir, aber sie haben ganz zweifellos Gefiihle.

Aber wie steht es mit Ehrfurcht, romantischer Liebe, poeti-
schem Feuer, kreativer Leidenschaft und wissenschaftlicher
Neugierde? Haben Hunde und Affen diese Gefiihle auch?

Ich bezweifle es. Unsere feinsinnigen, romantischen, kreati-
ven Gefiihle entstehen aus komplizierten Gedanken und
Weltanschauungen. Zwei Stoiker, Epiktet und Mark Aurel,
wiesen darauf hin, dass wir Menschen hauptsachlich so fihlen,
wie wir denken. Das stimmt nicht ganz, aber im GroBlen und
Ganzen.

Das ist seit tiber 30 Jahren die zentrale Botschaft der
Rational-Emotiven Verhaltenstherapie (REVT). Sie entstand
aus der Verschmelzung und Anpassung einiger Grundregeln
alter und neuerer Denker, insbesondere der Gedanken von
Baruch Spinoza, Immanuel Kant, John Dewey und Bertrand
Russell. In der Tat schaffen wir unsere eigenen Gefiihle, und das
tun wir durch Lernprozesse (von unseren Eltern und der
Umwelt) und durch das Erfinden unserer eigenen rationalen
und irrationalen Gedanken.

Wir treffen bewusst oder unbewusst die Wahl unserer
Gedanken und somit bestimmen wir unsere Gefiihle, und zwar
auf eine Art und Weise, die uns selbst hilft oder schadet.

Das stimmt so noch nicht ganz. Denn sowohl die Vererbung
als auch unsere Umwelt beeinflussen uns zusatzlich.

Wir werden kaum mit bestimmten Gedanken, Geflihlen
und Verhaltensweisen geboren. Und genauso wenig veranlasst
uns unsere Umgebung unmittelbar zum Handeln oder Fuh-



