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18 Kapitel 1

zu gehen droht. Fehler machen ist fiir sie gleichbedeutend mit Scheitern
oder noch schlimmer, mit absoluter Blamage. Perfektionisten schaffen
so ihr eigenes ,,Damoklesschwert®, das ihnen permanent wie eine Dro-
hung iiber dem Kopf schwebt.

Katastrophendenken

Katastrophen- und Unheildenker sehen immer wieder schreckliche Ge-

fahren auf sich zukommen. Oft entstammen diese Gefahrenszenarien

ausschlieBlich dem eigenen Denken, indem beispielsweise die Folgen

eines Ereignisses maBlos iibertrieben werden. Es geht dabei um Ge-

danken wie diese:

e ,,Das schaffe ich nie und nimmer, wie schrecklich.” (Angesichts
eines stetig wachsenden Stapels von Arbeit auf dem Schreibtisch).

» ,.Das ganze Projekt wird schief gehen.” (Wenn ein Fehler unterlau-
fen ist).

* ,Wir schaffen unseren Umsatz nicht, oh, je, was fiir eine Katastro-
phe!* (Wenn auf eine Anzeige keine Reaktionen kommen).

e Jetzt kann ich meine Karriere vergessen.” (Wenn ein Vorgesetzter
Kritik duflert).

Es ist irrational, davon auszugehen, dass Umstéinde, die man negativ in-
terpretieren kann, zwangsléaufig zu katastrophalen Ereignissen in der Zu-
kunft fiihren werden. ,,Siehst du, alles geht daneben.“ Auch das ist ein
Beispiel fiir eine Ubertreibung, die auf der Basis einiger tatsichlicher
Gegebenheiten gemacht wird. Es sind die Miicken, die sich in der Fan-
tasie zu Elefanten auswachsen. Katastrophendenken fiihrt nicht nur zu
unndtiger Anspannung, es sorgt auch fiir reichlich unproduktives Verhal-
ten, wie: Entscheidungsunfihigkeit und Vermeidung moglicher Risiken.

Niedrige Frustrationstoleranz

Menschen mit einer niedrigen Frustrationstoleranz fiirchten sich vor
vielen Dingen, weil sie denken, diese seien zu komplex und zu schwie-
rig fiir sie. Oft reagieren sie duBlerst emotional, wenn etwas nicht nach
ihren Wiinschen lduft. Beispiele fiir ihre Gedanken:
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e ,Ich halte Kritik nicht aus.*

* ,,Wenn das passiert, iiberlebe ich es nicht.*

e ,.Das ist mir viel zu schwierig.*

» ,.Das ertrage ich wirklich nicht.*

* ,Gerade jetzt, wo so viel zu tun ist, funktioniert mein Computer
nicht. Einfach unertréglich.*

Die dahinter liegende Uberzeugung ist die, dass das Leben viel einfa-
cher sein miisste als es in Wirklichkeit ist. Bei einer solchen Denkweise
nehmen Argernisse und eventuelle Riickschlige in der Fantasie die
GroBe uniiberwindlicher Hindernisse an. Das Irrationale liegt auch hier
in der Ubertreibung. Schwierigkeiten sind nicht angenehm, aber in der
Regel ertriaglich. Sie konnen sogar eine Herausforderung sein. Wenn
man sich den Dingen, die einem schwierig erscheinen, stellt, kann sich
zeigen, dass man damit doch ganz gut zurechtkommt. Und es wird sich
zeigen: Siehe da, das Leben geht weiter. Die Forderung, dass das Leben
einfacher sein miisste, ist @hnlich unsinnig wie die Forderung, die Sonne
miisste jeden Tag scheinen. Gedankengénge im Zusammenhang mit
niedriger Frustrationstoleranz fiihren zu unnotigen Spannungen, zu Un-
zufriedenheit, halbherzigem Einsatz mit grofem Gestohne und zur vor-
zeitigen Aufgabe: ,,Siehst du, ist doch viel zu schwierig.*

Der Lovejunkie: Sichtig nach Anerkennung und Liebe

Ein Lieblingsgedanke des Lovejunkies ist die Uberzeugung, er miisse

unbedingt von allen anderen Menschen geliebt und respektiert werden.

Beispiele fiir diese Art von irrationalen Gedanken:

e . Esist schrecklich, wenn andere Menschen mich zuriickweisen.

e _Ohne festen Partner bin ich ein Nichts.*

o, Esist unertriglich, dass meine Kollegin mich keines Blickes mehr
wiirdigt, seit ich ihr eine Standpauke gehalten habe.*

e Ich sage jetzt gar nichts mehr, sonst gibt es wieder Streit zwischen
uns und dann ist eine weitere Zusammenarbeit nicht mehr moglich.

* ,,Wenn ich einen Auftrag ablehne, wird mein Vorgesetzter verirgert
sein und dann bin ich erledigt.*

Die Ubertreibung liegt in der Annahme, dass es absolut notwendig sei,
von anderen Menschen immer akzeptiert zu werden. Natiirlich ist es
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angenehm, wenn man von den Menschen in seiner Umgebung ange-
nommen und geachtet wird. Aber Liebe und soziale Anerkennung sind
fiir den Menschen keine primiren Bediirfnisse, wie zum Beispiel Was-
ser und Nahrung. Auch hier wird ein rationaler Wunsch zu einer irra-
tionalen Forderung umfunktioniert. Die irrationalen Gedanken eines
Lovejunkie fiihren, sobald Sympathieverlust droht, zu Angst. ,,Wenn
ich mir vorstelle, dass Person XY mich nicht mehr mag, wire das
furchtbar fiir mich. Es diirfte klar sein, dass diese Einstellung und die
Angst, die sie hervorruft, zu einer Konfliktvermeidung fiihrt und be-
wirkt, dass man mit seiner personlichen Meinung hinter dem Berg hilt.
Auch das Einbringen neuer Ideen birgt immer das Risiko einer Zuriick-
weisung in sich. Das ,,LLovejunkie-Denken* fiihrt oftmals zum Herum-
lavieren und Sich-bedeckt-Halten. So erzielt der Lovejunkie nie die abso-
lute Wertschitzung und Zuneigung der Menschen in seiner Umgebung.

Forderungen an andere und an die Welt an sich

Eine weitere, hiufig vorkommende Forderung ist die, dass andere Men-
schen sich anders verhalten miissten als sie es tun, und dass die Welt
anders sein miisste als sie es ist. Demnach miissten andere sich so ver-
halten wie es unseren Auffassungen entspricht und die Welt miisste an-
ders, besser, gerechter sein.
,,Ich habe hart gearbeitet, er hat nicht das Recht, mich so zu behan-
deln.*
» ,.Es geht so vieles schief in dieser Organisation, das darf es doch
nicht geben.*
* Kollegen miissen immer fair miteinander umgehen.*
e ,.Die Leute miissen sich an die Absprachen halten.*
* ,Mein Kollege geht frither nach Hause. Das bedeutet, dass ich mehr
arbeiten muss, das darf doch nicht sein.*
e Ich habe Urlaub und jetzt regnet es, das habe ich nicht verdient.*
* ,So etwas wie Kriege darf es doch nicht geben.*

Diese fordernden Uberzeugungen beziehen sich meistens auf die Ge-
rechtigkeit und auf Normen und Werte, die von anderen Menschen, Or-
ganisationen und sogar der Natur eingehalten werden sollten. Sie kon-
nen Wut, Groll und unnétige Irritationen auslosen. Das Irrationale liegt
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darin, dass jemand die Realitét, so wie sie sich zeigt, nicht akzeptieren
will und fordert, sie miisse anders werden. ,,Es muss anders werden,
weil ich das so finde.* Auch hier wird wieder aus einem Wunsch eine
Forderung gemacht. Akzeptanz ist natiirlich nicht gleichbedeutend mit
Zustimmung. Eine rationale Einstellung wére: Akzeptieren, was man
nicht dndern kann und versuchen, das, was man #dndern kann, zu 4n-
dern.

Diese Beispiele von irrationalen Gedankengingen kommen sehr hiu-
fig vor, sowohl in privaten als auch in beruflichen Situationen. Proble-
matisch ist, dass sie zu starken Emotionen und Blockaden und oft auch
zu dysfunktionalem und ineffektivem Verhalten fiihren.

RET ist keine Personlichkeitstheorie

Durch die Aufteilung der irrationalen Vorstellungen (vgl. S. 17) in fiinf
Bereiche konnen die sehr hdufig vorkommenden Muster leichter er-
kannt werden. Das birgt allerdings auch das Risiko einer zu grolen Ver-
einfachung und einer allzu schlichten Typisierung von Menschen in
sich. Beispiele: ,,Er ist ein ausgemachter Lovejunkie, sie ist doch die
absolute Perfektionistin und deshalb verhalten sie sich so.* In vielen
Managementbiichern iiber die psychologischen Aspekte von Arbeits-
situationen finden sich solche Einteilungen in Personlichkeitstypen.
Diese Einteilungen verleiten manche Menschen dazu, ihre Mitmen-
schen in vereinfachte Schubladen zu stecken. Eine bestimmte Art und
Weise zu denken ldsst aber nicht unbedingt Riickschliisse auf allge-
meine Charakterziige zu. Eine Denkweise kann sich, je nach Situa-
tion, auch immer wieder anders darstellen. Das heif3t, jemand kann in
Bezug auf etwas Bestimmtes perfektionistisch denken, in einem ande-
ren Kontext aber wiederum nicht. So ist es sehr gut moglich, dass eine
Person in der Kindererziehung perfektionistisch ist, in der Funktion als
Fithrungskraft aber nicht. Auch lédsst sich nicht feststellen, dass be-
stimmte emotionale Probleme oder Beschwerden immer die Folge einer
bestimmten Denkweise wiren. Oft verlaufen die unterschiedlichen
Denkweisen kreuz und quer. Wenn ein Mensch bei gewissen Anforde-
rungen unter Versagensidngsten leidet, kann ein typisch perfektionisti-
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scher Gedankengang dahinter stecken. So ein Gedankengang konnte
sein: ,,Wenn es schief geht, bin ich nur noch ein Nichts.” Aber, viel-
leicht spielen auch Katastrophenfantasien eine Rolle, wie beispielsweise:
,,.Das kostet mich den Job und dann ist es aus mit meiner Karriere* (Ka-
tastrophendenken). Oder aber der Schwerpunkt liegt bei Gedanken wie
diesem: ,,Eine solche Blamage wire fiir mich unertriglich.* (niedrige
Frustrationstoleranz). Ein einziges Ereignis kann also unterschiedliche
irrationale Gedanken aktivieren — unterschiedlich von Person zu Per-
son und von Situation zu Situation.

Wir sollten also nicht vorschnell meinen, dass wir die Personlichkeit
eines Menschen kennen und wir sollten mit unseren Einschitzungen
iiber die Art und Weise, wie ein Mensch in schwierigen Situationen
denkt, duBerst zuriickhaltend sein.

Das Training

Wenn jemand ein RET-Training besucht oder mithilfe eines Buches
wie diesem hier selbst iiben mochte, muss er zuerst lernen, das A, das
B und das C voneinander zu unterscheiden. Das ist ein ziemlich kom-
plizierter Schritt. Man muss lernen, auf Fragen, wie diese zu antwor-
ten: Was genau passiert mir hier (das A)? Wo genau liegt mein Anteil?
Inwieweit ist es meine Art zu denken (das B), die verursacht, dass ich
mich so fiihle, und dass ich mich so verhalte (das C)? Es ist meist sehr
schwer, zu erkennen, inwieweit man selbst dazu beitrdgt, wie man sich
fiihlt und welches Verhalten man an den Tag legt. In unserem Alltags-
leben ist es ganz normal, dass wir iiber Emotionen so sprechen, als wiir-
den sie uns von auflen auferlegt werden: ,,Meine Arbeit (also das A)
besorgt mir viel Stress (das C). Mein Chef (A) macht, dass ich mich
unsicher fiihle (C). Eine solche Bemerkung (A) édrgert mich (C).” Im
direkten Erleben kommt es einem auch so vor, als wiirden diese Ge-
schehnisse unmittelbar die Emotionen auslsen.

Will man RET richtig anwenden, muss man zuerst die Vorstellung los-
lassen, dass ein Ereignis direkt eine Emotion hervorruft, die sogenannte
A-C-Argumentation. Unsere Emotion wird aber vor allem von unse-
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