Vorwort

Ich bin wirklich hocherfreut tiber das vorliegende Buch von Dieter
Schwartz, mit dem der deutschen Leserschaft die Rational Emotive Ver-
haltenstherapie (REVT) auf ihrem neuesten Stand vorgestellt wird. Ob-
wohl einige meiner eigenen populédren Selbsthilfebiicher bereits frither
erfolgreich ins Deutsche tibersetzt wurden, gibt es bisher kaum deutsche
Biicher, die als Selbsthilfebuch konzipiert sind und zugleich das Thera-
piesystem der REVT didaktisch aufbereiten: daher erscheint das Buch
gut geeignet auch fiir Therapeutinnen und Therapeuten, die sich in Wei-
terbildung befinden und die Basistechniken der REVT praxisbezogen
kennenlernen wollen.

Dieter Schwartz gehort seit zwei Jahrzehnten zu den hervorragenden
Rational-Emotiven Verhaltentherapeuten und hat seither Biicher und
Fachbeitrige zur REVT in deutsch und englisch veréffentlicht. Er leitet
das einzig autorisierte Deutsche Tochterinstitut des ALBERT ELLIiS INSTITU-
TE/New York City, das DIREKT e.V. in Wiirzburg. Ich kenne ihn seit Jah-
ren und habe auf seine Einladung oft Workshops in REVT gehalten. Ich
schitze ihn als auBlergewohnlich fihigen Psychotherapeuten und Trai-
ner. Mit Fug und Recht kann man sagen, dass Dieter Schwartz (zusam-
men mit seinem Kollegen Dr. Hoellen) mehr als jeder andere Therapeut
die REVT in Deutschland bekannt gemacht hat. Hierfiir méchte ich ihm
ausdriicklich Dank sagen.

Dieses Buch erlautert klar und verstédndlich die ABC-Theorie der REVT.
Der Leser erfihrt, wie das Therapiesystem der REVT das Zustandekom-
men emotionaler Stérungen erklidrt und was getan werden kann, um
emotionale Probleme zu bewéltigen. In diesem Band werden viele kogni-
tive, emotive und behaviorale Methoden der REVT dargestellt. Dann wird
aufgezeigt, wie die Leserinnen und Leser mit Hilfe der REVT besser mit
ihren depressiven Gefiihlen, Schuldgefiihlen, Partner- und Sexualpro-
blemen, Perfektionismus, Feindseligkeit u.v.m. umgehen konnen. Aus-
fithrlich beschreibt das Buch Wege zur Bewiltigung dieser und weiterer
emotionaler Probleme und selbstschiddigender Verhaltensweisen, sodass
praktisch jede Leserin und jeder Leser damit einen wertvollen Wegweiser
fiir ein emotional gesiinderes und gliicklicheres Leben erwirbt.

New York City, im Mai 1998

Albert Ellis, Ph. D., President

Albert Ellis Institute for Rational Emotive
Behavior Therapy * New York City
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Vorwort zur Neuauflage

Am 24.Juli 2007 verstarb in New York Albert Ellis im Alter von 93
Jahren. Wer war dieser Mann, ohne dessen Leben und Werk (er ver-
offentlichte in seinem Leben tiber 80 Biicher und mehr als 800 Arti-
kel) dieses Buch nie geschrieben worden wére? Kurz vor seinem Tode
nannte ihn die renommierte Psychology Today den ,grof3ten lebenden
Psychologen“ und 2013 verlieh ihm die ,American Psychological Asso-
ciation“ (APA) postum zu Ehren seines 100. Geburtstages den selten
vergebenen und hoch angesehenen Award for Outstanding Lifetime
Contributions.

In der Geschichte der Psychologie konnen die 1950er-Jahre des vo-
rigen Jahrhunderts als Ausgangspunkt zweier Entwicklungen ver-
ortet werden, welche die Psychotherapie priagten und sie bis in die
heutige Zeit stark beeinflussen: Neben die bis dahin dominierenden
Schulen der Psychoanalyse und der klassischen Verhaltenstherapie
trat einerseits die Humanistische Psychologie, andererseits kam es
zur sogenannten kognitiven Revolution in der Verhaltenstherapie, die
von Albert Ellis 1953 eingeleitet wurde. Seither gilt er neben Carl Ro-
gers als der weltweit einflussreichste Psychotherapeut des spéaten 20.
Jahrhunderts und Pionier der Kognitiven Verhaltenstherapien!.
Innerhalb der verschiedenen Formen von Psychotherapie ging die
Kognitive Verhaltenstherapie (KVT) seither unter allen anderen Ver-
fahren als die am besten wissenschaftlich untersuchte und bestétigte
Behandlungsmethode fiir psychische und emotionale Stérungen her-
vor. KVT ist geradezu der goldene Standard, an dem sich alle anderen
und neuen Verfahren messen lassen miissen (Dobson & Dozois, 2010).
Rational-Emotive Verhaltenstherapie (REVT) nach Albert Ellis und
Kognitive Therapie nach A.T. Beck sind die beiden wichtigsten Ver-
fahren der KVT. Wer in Deutschland (und erst recht in der tibrigen
Welt) Hilfe in der Psychotherapeutischen Praxis eines Verhaltensthe-

' Ende 2013 entdeckte der Kognitive Verhaltenstherapeut Walter J. Matweychuk
in der Butler Biicherei der Columbia Universitiat ein unveréffentlichtes Buchma-
nuskript mit dem Titel , The Art of Not Being Unhappy“, das Albert Ellis 1936 im
Alter von 23 Jahren geschrieben hatte. Die Butler Library verwaltet den Nachlass
von Manuskripten, Aufnahmen, Notizen und Korrespondenz von Ellis. Matweychuk
verbrachte einen ganzen Tag damit, das 240 Seiten umfassende Manuskript zu
lesen und handschriftliche Notizen und Ausziige zu verfertigen, da Kopien nicht
angefertigt werden diirfen. In dem Manuskript finden sich danach bereits alle
Grundlagen fir das, was wir heute als zeitgenossische REVT kennen. Ein wahrhaft
frither Beleg dafiir, dass man A. Ellis zurecht als den Griindervater der Kognitiven
Verhaltenstherapie ansieht.
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rapeuten sucht, wird in den allermeisten Féllen auf Kognitive oder
Rational-Emotive Verhaltenstherapeuten treffen.

Welche Besonderheiten innerhalb der ,Familie der KVT“ beinhaltet
der rational-emotive Ansatz nach Albert Ellis, den dieses Buch — wie
schon sein Untertitel besagt — zugrunde legt? Auf zwei wesentliche
Punkte sei hier knapp hingewiesen:

1. Das von Albert Ellis eingefiihrte ABC-Modell zur Analyse emoti-
onaler Probleme ist praktisch von allen KVT-Schulen iibernommen
worden. Mit diesem Modell wird sowohl in der psychotherapeutischen
Praxis als auch in vielen nicht-klinischen Bereichen der Gesundheits-
psychologie und des Life-Coachings gearbeitet. Jedoch werden die
einzelnen Stationen des ABC in der heutigen REVT auf eine beson-
dere Weise gesehen, die sich von derjenigen der allgemeinen KVT
unterscheidet (Dryden, 2012). Das A (fiir engl. Activating event) re-
priasentiert in der REVT nicht immer ein tatséchliches Ereignis, son-
dern bezeichnet tiberwiegend Ereignisse, die ,,nur im Kopf“ existie-
ren, also eine Interpretation bestimmter Ereignisse darstellen. Das B
(fur engl. Belief) beschréankt sich in der REVT auf vier grundlegende
irrationale Uberzeugungen. Das C (fiir engl. Consequences) steht fiir
entweder gesunde oder ungesunde Gefiihlskonsequenzen, mit denen
entweder funktionale oder dysfunktionale Verhaltens- und Denkwei-
sen verbunden sind.

2. Des weiteren besteht Einigkeit dariiber, dass die REVT mehr als
andere KVT-Ansitze philosophisch orientiert ist. Eine besondere Rol-
le spielen hierbei die Beziige zu den antiken (stoischen und epiku-
reischen) Weisheitslehren, die Philosophie nicht in erster Linie als
akademischen Lehrstoff verstehen, sondern als Lebensform.

Fur die vorliegende Neubearbeitung habe ich versucht, diese beiden
Punkte durch einige textliche Zusétze und Verdnderungen sowie be-
griffliche Prézisierungen deutlich werden zu lassen. Im tibrigen sind
Inhalt und Ziel dieser Neuauflage weitgehend unveréndert geblieben.
Die REVT kann als ein psycho-edukativer Ansatz angesehen werden,
mit dessen Hilfe sowohl das Wesen psychischer Belastungen als auch
mogliche therapeutische MaBinahmen und Selbsthilfetechniken
aktiv gelehrt werden konnen, beispielsweise durch sogenannte Bib-
liotherapie in der Form eines Lebenshilfebuches.

Verstanden als ein moderner philosophisch-psychologischer Ansatz
der Lebenskunst besteht ein weitergehendes Ziel darin, den Lese-
rinnen und Lesern nicht nur als Ratgeber zur Bewéltigung aktueller
emotionaler Probleme und Krisen zu dienen, sondern sie anzuregen,
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mit Hilfe der Vernunft psychologische Barrieren zu einem gliicklichen
Leben zu iiberwinden.

»2Man hat zum Gliicklichsein nichts anderes nétig, als gliicklich sein
zu wollen. Was not tut, ist eine sofortige Transformation unserer
Denkgewohnheiten, unserer Handlungsweisen, unserer Art, den

Ereignissen gegeniiberzutreten®

Pierre Hadot Philosophie als
Lebensform. Antike und moderne
Exerzitien der Weisheit

Dieter Schwartz, Dipl.-Psych.

Vorstand

Deutsches Institut fiir Rational-Emotive & Kognitive Verhaltensthe-
rapie (DIREKT) e.V.

Tochterinstitut des Albert Ellis Institute, New York City

Wiirzburg, den 1.1.2014
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