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Einleitung

Als Sie, liebe Leserin, lieber Leser, dieses Buch kauften, hatten Sie wahr-
scheinlich recht unterschiedliche Kaufmotive. Aber ein Motiv darf wohl
bei den meisten von lhnen vermutet werden: Sie wissen oder haben
bereits erfahren, dass man im beruflichen Leben mit einer Menge von
Schwierigkeiten und Problemen konfrontiert wird, und Sie versprechen
sich von der Lektlre dieses Buches mehr Einsicht und Verstandnis fiir
diese Problematik.

Lassen Sie uns daher zunachst einen kurzen Blick darauf werfen, flr
welche Art von beruflichen Problemen Sie eine vertiefte Einsicht und
Hilfe von diesem Buch erwarten dirfen und flr welche nicht (jedenfalls
nicht unmittelbar):

Dieses Buch kann lhnen keinen Arbeitsplatz verschaffen - aber es kann
Ihnen helfen, lhren Arbeitsplatz zu behalten oder beruflich aufzustei-
gen, indem es lhnen Wege zeigt, wie Sie weniger selbstschédigende
Verhaltensweisen und mehr fir Sie und lhren Arbeitgeber bzw. Ihr
Unternehmen férderliche Eigenschaften entwickeln als lhre Konkur-
renten. Ja, wir sprechen von Konkurrenten; denn es wére blauaugig,
anzunehmen, Sie stiinden nicht in stdndiger Konkurrenz zu anderen, in
einer Gesellschaft, die 6konomisch auf Wettbewerb (Markt) aufgebaut
ist. Selbst Topmanager, ja gerade diese wissen, dass sie nicht uner-
setzlich sind, und dass es andere fahige Manager gibt, die (nahezu)
alles tun wirden, um eine (lhre?) Spitzenposition eines Unternehmens
selbst zu erreichen. Allenfalls Eigentiimer von Unternehmen stehen
weniger unter Konkurrenzdruck zu ihren Angestellten, dafur steht ihr
ganzes Unternehmen in Konkurrenz zu anderen.

Dieses Buch zeigt Ihnen keinen Weg zu paradiesischen Zustanden
in lhrem (Arbeits-)Leben. Aber wenn Sie unsere Ratschlédge ernsthaft
umsetzen, werden Sie in der Lage sein, mehr Zufriedenheit in und mit
Ihrem Beruf wie auch im privaten Leben zu erreichen. Die Betonung
liegt auf mehr Zufriedenheit, nicht auf absolutem Gliick; denn in unserer
Welt gibt es praktisch keine Absolutheiten: weder absolutes Gllick noch
absolute Wahrheit, wie Karl Popper betonte, einer der einflussreichsten
Philosophen des 20. Jahrhunderts, dessen Philosophie neben anderen
auch unseren Ratschldgen zugrunde liegt.

Aber wie kénnen Sie dieses Ziel erreichen?

Die Antwort lautet: durch Rationales Effektivitdts-Training oder R.E.T.,
das auf den Prinzipien der Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)
basiert, einer Psychotherapieschule, die der Seniorautor Albert Ellis in
den 50er Jahren begriindete und die zu den bedeutendsten Therapie-
schulen des ausgehenden 20. Jhd. gerechnet werden kann. Lesen Sie
bitte im Infokasten 1 mehr zur REBT!




Rational-Emotive Verhaltenstherapie (REVT)
oder Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)

Die Unzulénglichkeiten traditioneller Formen der Psychotherapie
veranlassten Albert Ellis in den flnfziger Jahren, das System der REVT
zu entwickeln. Uber Jahre war dieser Ansatz der einzige, der eine ak-
tiv-direktive Form der Psychotherapie darstellte und die Kognitionen
als wichtigste Determinante fir menschliche Gefiihle postulierte. Erst
ca. 10 Jahre spéter griffen Verhaltenstherapeuten im Zuge der ,.kogniti-
ven Wende” in der Verhaltenstherapie ihre Methoden auf. REVT ist somit
die dlteste und erste Kognitive Verhaltenstherapie. Die REVT-Methoden
stellen heute den Hauptanteil der Kognitiven Verhaltenstherapien. In
vielerlei Hinsicht gehen sie sogar Uber andere Kognitive Therapiefor-
men hinaus. Heute werden REVT und andere kognitiv-behaviorale
Techniken weltweit von Uber 12.000 Psychotherapeuten und Beratern
im psychosozialen Bereich praktiziert.

REVT ist ein ganzheitlicher handlungsorientierter Psychotherapieansatz
mit dem Ziel emotionalen Wachstums: wir werden ermutigt, unsere Ge-
flihle bewusst zu erleben und auszudriicken, wobei der Zusammenhang
von Denken, Fihlen und Handeln betont wird.

REVT hilft
* emotionalen Stress und zwischenmenschliche Probleme zu tber-
winden

¢ die vorhandene personliche Energie kreativ einzusetzen

e sein Leben bei der téglichen Arbeit und im persdnlichen Bereich mit
mehr Zufriedenheit, Erfolg und Erflillung zu gestalten.

Die Therapieforschung hat gezeigt, dass emotionale Probleme haupt-
séchlich auf bestimmte Erwartungen und Einstellungen Gber sich selbst,
Uber andere Menschen und Uber die Welt zurlickzufiihren sind - und
eben nicht nur abhéngen von Erziehung und Umwelt.

Wir Menschen tendieren dazu, uns GibermaBig psychisch zu belasten,
wenn

e etwas schief Iauft oder wir von einem uns wichtigen Menschen
abgelehnt werden

e andere Menschen uns (gewollt oder ungewollt) unfair behandeln

¢ wirmit Dingen konfrontiert werden, die unangenehm oder schmerz-
voll sind.

Indem wir lernen, unsere selbstschadigenden Einstellungen zu veran-
dern, entwickeln wir groBere Fahigkeiten mit gegenwéartigen Prob-
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lemen umzugehen und ein freieres, unabhéangigeres und emotional
befriedigenderes Leben zu flhren.

Einige wesentliche Aspekte der Rational-Emotiven Verhaltensthe-
rapie sind:

1. Zwischen der Psychotherapie im Allgemeinen und der Verhaltens-
therapie im Besonderen auf der einen Seite und der Philosophie auf
der anderen Seite besteht seit Iangerer Zeit eine unsinnige Trennung.
Dagegen hat die REVT nunmehr ausdrticklich auf eine lange philoso-
phische Tradition Bezug genommen: auf die enge Verbindung zwischen
REVT und stoischer Philosophie. Der Ausspruch Epiktets, des gréBten
Vertreters der stoischen Philosophie, umreiBt die klinische Theorie der
RET: Es sind nicht die Dinge an sich, die die Menschen in emotionale
Verwirrung bringen, sondern die Sicht, die sie von diesen Dingen haben.

2. Die REVT macht uns klar, dass psychologische Hilfe zu einem groBen
Teil aus Selbsthilfe besteht. Die vielen Therapeuten und Berater, die
in der ganzen Welt nach den Prinzipien der REVT arbeiten, ermutigen
ihre Klienten regelmaBig, verschiedene Selbsthilferatgeber zu lesen.
Diese Bibliotherapie kann sehr niitzlich sein und den therapeutischen
Erfolg beschleunigen. Hunderte von Lesern des Selbsthilfebuches
»Gefiihle verstehen und positiv verandern” (von Dieter Schwartz) oder
des Selbsthilfebuches ,, Training der Geftihle” (von Albert Ellis) erklarten,
dass sie sogar ohne jeden Kontakt mit einem professionellen Thera-
peuten nur durch Bibliotherapie bemerkenswerte Verbesserungen ihres
psychischen Befindens erreichten.

3. Die REVT betont die Bedeutung und Wirksamkeit aktiver Selbst-
management-Techniken. In vielen Biichern (z.B. , Training der Geflihle”
von Albert Ellis oder ,Vernunft und Emotion” von Dieter Schwartz)
prasentieren Rational-Emotive Verhaltenstherapeuten in exzellenter
Weise eine groBe Zahl von praktischen Ubungsvorschlégen, mit deren
Hilfe die Leser die Prinzipien der REVT fur sich anzuwenden lernen.

Dennoch: Auch das beste Selbsthilfebuch kann nicht garantieren, dass
man entsprechend hart an sich arbeitet, um sein Leben entscheidend
zum Vorteil hin zu andern - aber es zeigt genau, wie man an sich arbeiten
kann, wenn man will. Wir hoffen, diesem Anspruch gerecht zu werden.




Mit Hilfe des Rationalen Effektivitats-Trainings kénnen Sie lhre emotio-
nalen Blockaden, die das Zentrum lhrer Probleme und Schwierigkeiten
bilden, aufdecken und Uberwinden.

Wo findet diese Selbstsabotage statt? Zweifellos in Threm Kopf, in
lhren Gedanken!

Bestimmte Gedanken wirken wie Fehler im Betriebssystem, die trotz
bester Software (z.B. dem Wissen, wie neue Absatzmarkte gefunden
werden kdnnen; Personalentwicklung; Qualitdtssicherung u.a.) wirkliche
Effizienz verhindern.

Dies ist eine durchaus einfache Angelegenheit - so einfach wie das ABC.
Allerdings bedeutet einfach nicht leicht! Wenn jemand mit dem Rauchen
oder Trinken aufhéren will, so hat er keine hochstehende intellektuell
anspruchsvolle und komplexe Aktivitat zu entfalten - er muss einfach
aufhdren. Aber wie ungeheuer schwer ist diese ,,einfache” Aktivitat!

Im ersten Abschnitt dieses Buches wollen wir Sie mit dem ABC des
Rationalen Effektivitats-Trainings (R.E.T.) vertraut machen, auf dessen
Grundlage Sie in den folgenden Kapiteln |hre ,basalen” Flhrungs-
féhigkeiten (Entscheidungs- und Konzentrationsfahigkeit, soziales
Handeln, Selbstdisziplin und Selbstakzeptanz) ausbauen kénnen. Die
letzten Abschnitte widmen sich der Uberwindung der am haufigsten
auftretenden emotionalen Blockaden.

Im Anhang des Buches finden Sie ein Glossar, welches die wichtigsten
Begriffe nochmals auffiihrt und somit ein schnelles Nachschlagen
ermoglicht.

Besondere Anmerkung: Bei diesem Buch wurde durchgéangig die mann-
liche bzw. sachliche Form verwandt, dies geschah nicht aus Ignoranz
oder plumper Unachtsamkeit, sondern um das Lesen zu vereinfachen.
Naturlich sind inhaltlich beide Geschlechter angesprochen.




Gute Vorsétze
und
Metaprobleme

Zweite Probleme
sind belastender

Das ABC des Rationalen Effektivitats-Trainings
(R.E.T)

Wie die meisten von uns wissen, ist es nicht alleine damit getan, dass
wir Einsicht in unsere Probleme erlangen: ,,Ilch muss endlich aufthéren zu
rauchen”, sagen Sie zu sich. ,Und ich mache viel zu wenig Sport! Wenn
ich so weitermache, wird sich mein Herzinfarktrisiko immer mehr erho-
hen!” oder: ,Mein Gott, schon wieder habe ich mich maBlos aufgeregt
Uber den Kollegen Miiller. Dabei weiB ich doch, dass ich damit nichts
wirklich &ndere. Ich muss mich in Zukunft besser im Zaum halten!”

Diese Art von Einsichten entsprechen den guten Vorsétzen, die sich viele
Menschen am Silvesterabend fiir das Neue Jahr vornehmen - und oft
schon am Neujahrstag wieder brechen. Solch in Wahrheit blinde Einsicht
oder Vorsatzbildung kann auf Dauer sogar sehr problematisch werden.
Sie wird ndmlich zum Ausgangspunkt dafir, dass wir uns ein neues
Problem aus dem Problem machen, sozusagen ein Metaproblem. Es
ist ja richtig, dass Nikotin und wenig Bewegung das Herzinfarktrisiko
erhdhen. lhre Feststellung, dass eine griindliche Anderung lhres Ver-
haltens flr Sie von Vorteil wére, ist daher vollkommen O.K. Aber leider
verbinden die meisten Menschen mit einer solchen Feststellung noch
andere Forderungen und Uberlegungen: ,Wenn ich schon genau weiB,
dass es falsch ist, soviel zu rauchen und so wenig Sport zu betreiben,
so musste ich doch dieser Einsicht geméaB handeln — und wenn ich es
dann nicht schaffe, muss es daran liegen, dass ich ein Versager bin!”

Darin steckt eine Form der Selbsterniedrigung:

»,Niemand wirde sich so maBlos aufregen, wenn er wisste, dass es
nichts bringt. Also bin ich ein riesiger Trottel!“ Und: ,,Wenn es mir nicht
gelingt, mich in Zukunft besser im Zaum zu halten, so ist damit der
Beweis erbracht, was flir ein Idiot ich bin!“

Und schon haben Sie aus lhrem ersten Problem ein zweites Problem
gemacht: Sie handeln nicht nur selbstschadigend (indem Sie rauchen
und wenig Sport betreiben) oder drgern sich ,maBlos” Uber andere
Leute — sondern Sie erniedrigen sich nun auch noch dafir, dass Sie
sich trotz besseren Wissens nicht d&ndern. Und tatsachlich haben
solche zweiten Probleme die Tendenz sich noch viel schadigender,
weil emotional belastender, auszuwirken als das urspriingliche (erste)
Problem — wie wir aus unserer psychotherapeutischen Arbeit mit Tau-
senden von Klienten wissen.




Wie lautet also die Lésung?

Entwickeln Sie Rationale Sensitivitdt gemaB den Prinzipien des R.E.T.,
d.h. werden Sie sensitiv, aber nicht sensibel. In anderen Worten: lernen
Sie, wie Sie sensitiv werden kdnnen ohne verletzbar zu sein. Viele Spra-
chen, so auch die Muttersprache der Autoren, ndmlich englisch bzw.
deutsch halten trickreiche Fallen bereit, was die Bedeutung bestimmter
Worte betrifft. Ein und dasselbe Wort hat manchmal zwei gegensétzliche
Bedeutungen. So z.B. das Wort ,brauchen”, etwa in dem Satz ,Ich
brauche deine Wertschatzung”. Damit ist erstens gemeint: ,Ich wirde
mich sehr freuen, wenn du mein Verhalten schatzen wiirdest. Ansonsten
wére ich enttduscht und wirde vielleicht mein Verhalten in gewisser
Hinsicht &ndern, damit du es schétzt.” Aber es kann sich auch noch
die zweite folgende Bedeutung dahinter verbergen: ,lch bin absolut
angewiesen darauf, dass du mein Verhalten schétzt; denn wenn du
das nicht tatest, so wére das ein Zeichen flir mich, dass du mich als
Person nicht magst. Und wenn das der Fall wére, kénnte ich mich selbst
nicht akzeptieren und musste mich als totalen Versager betrachten.”

Es ist klar, dass die beiden Bedeutungen, die hinter dem Begriff ,,brau-
chen” stecken, vollig unterschiedlich sind. Solange jemand diesen
Unterschied nicht sieht (d.h. nicht sensitiv ist) und die zweite Bedeu-
tung bei sich wirksam bleiben lasst, geréat er in Gefahr, sich nicht nur
enttduscht und traurig zu flhlen, wenn ihn jemand ablehnt, sondern
dann véllig ,down” zu sein.

Ahnlich kann auch der Begriff ,,Sensitivitat” eine doppelte Bedeutung
haben: ,Ich bin sensitiv gegenliber deinen (depressiven) Geflihlen”,
heiBt soviel wie

1. ,lch nehme wahr, dass du niedergeschlagen bist, ich bin insoweit
empfindsam und einfiihlsam. Daher habe ich auch Verstandnis fir
dein Verhalten und kann dich vielleicht sogar unterstiitzen, damit
du weniger depressiv wirst.”

Es kann aber auch heiBen:

2. ,lch merke, dass du depressiv bist und bin dem gegentiber hoch
sensibel und empfindlich. Ich leide geradezu mit, so dass ich es
kaum aushalten kann, wenn du gedrickter Stimmung bist. Ich
werde dann auch depressiv. Dann hasse ich deine Depressionen
und dich und beginne mich zu fragen, ob ich den Kontakt mit dir
nicht besser abbrechen sollte.”

Wenn wir von rationaler Sensitivitdt sprechen, so meinen wir damit
die erste, nicht die zweite Bedeutung. Mit anderen Worten: Wir méch-

Rationale
Sensitivitét

Effektivitéts-
motoren




Keine kalten
Kopfmenschen

Selbstschéadigen-
de Consequenzen

ten lhnen Wege zeigen, wie Sie sensitiv werden kénnen bezliglich der
Fehler, die Sie (und andere) machen, dabei aber gleichzeitig praktisch
immun werden gegen Krankungen, die lhnen andere zufligen. Ratio-
nale Sensitivitat bedeutet: Weltoffene Toleranz, Flexibilitat und Weit-
sichtigkeit als Effektivitditsmotoren zu entwickeln. Rationale Sensitivi-
tat starkt Ihre Fahigkeit, einerseits zu sich selbst zu finden, zu tun,
was lhnen entspricht und andererseits die Wege der anderen Men-
schen zu tolerieren - selbst wenn Sie oder die anderen Menschen
dabei Fehler machen. Rationale Sensitivitat ist das Ergebnis verninf-
tigen, rationalen Denkens, eben des Rationalen Effektivitats-Trainings
(R.E.T).

R.E.T. stellt den Schllssel dar, um in seinem Leben die gréBtmaogliche
Befriedigung und Zufriedenheit zu erreichen bzw. Ungliick soweit wie
mdglich zu minimieren. Und zwar nicht auf Kosten unserer Mitmen-
schen, und ohne dass wir von ihnen fordern, sie missten ganz genauso
denken und handeln wie wir.

Ein mdgliches Missverstandnis wollen wir noch ansprechen: Die
Foérderung rationaler Sensitivitdt bedeutet nicht, dass wir aus uns
kalte ,,Kopfmenschen” machen sollen, die keine Geflihle mehr haben.
Ganz im Gegenteil! Vernunftorientiertes Denken fordert oftmals die
eigene Geflhlswelt. So werden wir kreativer, gehen mehr auf andere
Menschen zu, haben SpaB an Leistung und férdern die Entwicklung
positiver Geflhle.

e Vernunft dient, Unvernunft sabotiert Lebensgenuss!

e Vernunft verstarkt angemessene und verringert unangemessene
Gefuhle

e Vernunft verhilft uns zur Fahigkeit, zwischen diesen beiden Geflihlen
zu unterscheiden

Wie das geht? Indem wir das ABC der Geflihle lernen, das uns hilft,
emotionale Blockaden zu Uberwinden.

Beginnen wir mit C

C steht fir unangemessene oder selbstschadigende Consequenzen
(im englischen, Consequence - wir werden im Folgenden das Wort
Konsequenzen auch im Deutschen mit C schreiben, um das C der
ABC- Theorie zu verdeutlichen).

Nehmen wir an, dass sich in lhrem Unternehmen einige vielverspre-
chende Aufstiegsmdglichkeiten zeigen, die Sie nutzen wollen. In einem




solchen Fall wéren Tragheit und inaktives Verhalten, Entscheidungs-
schwache, Risikoscheu etc. typische Beispiele flir Consequenzen, die
Ihr Ziel (beruflicher Aufstieg) sabotieren.

Solche Consequenzen (C’s) stehen also lhrem Karriereziel entgegen
und wahrscheinlich beginnen Sie - in dem Moment, in dem Sie es
merken - sich fir Ihre ‘Unfahigkeit’ auch noch zu verurteilen bzw. zu
verdammen, womit Sie das urspriingliche Problem natirlich nicht 16sen,
sondern noch verschlimmern.

Nachdem Sie C identifiziert haben, ermitteln Sie A.

A steht fUr Aktivierende Ereignisse bzw. Aktivierende Erfahrungen.

Beispielsweise kénnte |hr Unternehmen einige ernste Rickschlage
erlitten haben. Nun zitiert Sie die Firmenleitung zu sich und macht Ihnen
die Holle heiB. Das ist Al

Wir kennen jetzt also A, das Aktivierende Ereignis, und C, die selbst-
schadigenden Geflihle oder emotionalen Blockaden in der Folge dieses
Ereignisses.

Eine typisch menschliche Erscheinung ist unsere Tendenz zu magi-
schem Denken, das — wie der berihmte Entwicklungspsychologe Jean
Piaget schon herausfand — bei Kindern als typische kindliche Entwick-
lungsstufe vorgefunden wird. Es ist aber nicht nur bei Kindern, sondern
auch bei Erwachsenen anzutreffen — wie wir gleich sehen werden. Von
Piaget stammt folgende Beobachtung kindlichen magischen Denkens:
Nachdem ein Kind seine Mutter angeschwindelt hatte, stolperte es liber
einen Stein und verletzte sich am Knie. Die Ursache fiir sein Stolpern sah
das Kind in seinem vorangegangenen Schwindeln: Es war sozusagen
die ,,gerechte Strafe” fiir sein Fehlverhalten.

Auf dhnlich magische Weise verbinden wir sehr haufig A mit C und
sagen uns: ,,Die Firma hat einige ernsthafte Riickschléage erlitten, und
die Firmenleitung hat mich deswegen in die Mangel genommen. Des-
wegen bin ich jetzt ganz ‘down’ und kann mich zu nichts mehr aufraffen!

Vgl. Abb.1

A

Kritik der Firmenleitung

Abb. 1: Der magische Schluss

Magisches Denken




Philosophie der
Stoa

Humbug!

Wir haben es hier mit einem klassischen Fall von magischem Denken
zu tun!

Wahr ist: Es gab einige ernsthafte Rickschlage des Unternehmens.
Wahr ist: Die Firmenleitung hat mich in die Mangel genommen. Aber
auf welche magische Weise sollen diese Ereignisse in mir Geflhle er-
zeugt haben? Wenn das so ware, misste jeder, dem (am Punkt A) das
gleiche passiert, auf die gleiche Art flihlen und reagieren. Und das ist
sicher nicht der Fall. Hier ist eine historische lllustration:

»,Nicht die Dinge selbst beunruhigen die Menschen, sondern ihre Mei-
nung und Urteile Gber die Dinge. So ist zum Beispiel der Tod nichts
Furchtbares - sonst hétte er auch Sokrates furchtbar erscheinen mis-
sen - sondern nur die Meinung, er sei etwas Furchtbares, das ist das
Furchtbare. Wenn wir also in Schwierigkeiten geraten, betriibt oder
gekrankt werden, wollen wir die Schuld nie einem anderen, sondern
nur uns selbst geben, das heiBt unseren Meinungen und Urteilen.

Ein Ungebildeter pflegt seinen Mitmenschen vorzuwerfen, dass es ihm
schlecht geht. Ein Anfanger in der philosophischen Bildung macht sich
selbst Vorwirfe. Der wirklich Gebildete schiebt die Schuld weder auf
einen anderen noch auf sich selbst.“

(Auf der Grundlage der Ubersetzungen von Rainer Nickel und Kurt Steinmann, vgl.
Epiktet, 1991)

Dies schrieb der groBe griechische Philosoph Epiktet (1. Jhd. nach
Christus). Er ist der Hauptvertreter der philosophischen Schule der
Stoa, der auch in der weiteren, sowohl griechischen als auch rémischen
Tradition Marc Aurel, Seneca, Zenon u.a.m. anhingen. Die Stoiker waren
Philosophen ,zum Anfassen”. Sie verstanden sich als Ratgeber (See-
lenfuhrer) fur ihre Mitmenschen und wollten diese aus ihren ,Irrungen
und Wirrungen” herausfiihren und ihnen helfen, ihr Glick zu finden,
vgl. Infokasten 2 zu Epiktet.






