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Zapiski iz knjige  Albert Ellis (1993): L' autoterapia razionale emotiva. Erickson: Trento. 

V originalu:(1990)How to stubbornly refuse to make yourself miserable about anything – yes, anything!, Carol Publishing, New York.

Treba je identificirati, razpoznati miselne postopke, ki vplivajo na čustvene motnje in slabo počutje in tudi sicer slabijo sposobnost odzivanja na stres. Vsakokrat, ko se mučimo, ob tem nekaj mislimo, pa naj se zavedamo ali ne. Ob pozornem opazovanju postopno lahko prestrežemo tudi  bliskovite misli in jih potem obdelujemo.

Mnogi filozofi in misleci so utemeljevali odnos do življenja, ki ga predlaga RET (Rational – Emotive Therapy): stoiki, Mark Avrelij, pozneje Lao Tse, Konfucij. Med verstvi pa je RET posebno blizu budizmu, ki ima izredno dodelano mentalno disciplino in največje spoštovanje do vsega, kar človek lahko doseže s svojim umom. Skupno jima je tudi prepričanje, da so misel, čustvo in vedenje neločljivo povezani, ter zaupanje v moč  pravilnega mišljenja, ki lahko preoblikuje čustvenost. 
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Izhodišče

Življenje ni obvladljivo, trpljenja ni mogoče izkoreniniti iz človekovega življenja, a misli so v veliki meri obvladljive. Če se tega lotimo znanstveno in če postopke vztrajno vadimo, odpravimo velik del trpljenja. Kot je rekel Schaffer (1947): «Psihoterapija je učni proces, v katerem se človek nauči govoriti s seboj konstruktivno, tako da lahko obvladuje svoje vedenje.«

Osnovna paradigma terapije RET pa je zaporedje ABCDE. Gre za samoopazovanje  prehodov od sprožilnega dogodka do končnega razpoloženja in vedenja. To samoopazovanje, pri katerem lahko v težjih primerih   pomaga terapevt (ni pa nujno), je vzvod za premagovanje starih in samouničevalnih postopkov. 

A. Začnemo pri povodu, pri  tem, kar v nas sproži neprijetno počutje, strah, tesnobo, bolečino, jezo …To je lahko dogodek, lahko pa tudi spomin, fantazija, notranja slika … Ob tem se sproži dvoje vrst prepričanj (a in b), ki so običajno popolnoma avtomatizirana in bliskovito šinejo skozi možgane. 

a) Misli vedno spremljajo, kar doživljamo, saj človekovo čustvovanje (zavestno ali ne) spremljajo razumske razlage in verižne misli o razlogih in posledicah doživetja. Tem mislim Ellis pravi racionalne misli.

b) Lahko pa se sprožijo tudi iracionalna prepričanja, na primer misel, da je cel svet sovražno razpoložen do nas, in samopomilovalne misli. medtem ko so prej omenjena prepričanja (a) ustrezna, ker pomagajo dojemati realnost ta druga niso, saj jo izkrivljajo. Če se naše sicer dobro razpoloženje v hipu spremeni (omrači, postane zelo boleče), vemo, da se je sprožilo prepričanje b.

B. Sledijo posledice. Prepričanja, ki so stvarna in racionalna, nikoli ne vodijo v skrajna čustva, kot so divji bes,obup, grozen sram ali sovraštvo do sebe. Ustavijo se pri nelagodju, razočaranju, žalosti itd.  Iracionalna prepričanja pa so formulirana tako, da sprožijo občutenje najburnejša in najhujša čustva, s tem pa tudi odgovarjajoče in neustavljive, destabilizirajoče misli. Značilno je tudi, da jih doživljamo kot neznosna in »da bi jih ne smelo biti«.

C. Po ločevanju enih in drugih prepričanj RET predpisuje diskusijo iracionalnih (b) prepričanj, ki se potem izkažejo v vsej svoji neprepričljivosti. Po tej obdelavi vanje enostavno ni mogoče več tako slepo verjeti kot prej in zato tudi ne ustrezno čustvovati.

D. Posledica obdelave je uvid, da smo verjeli v absurdna, nedokazljiva in celo smešna prepričanja in dopuščali, da nas trpinčijo. Prepričanja popustijo, čustva posledično umirijo. Naj poudarimo, da je ta uvid popolnoma racionalen in da deluje izključno na podlagi miselnih korakov, ki jih je mogoče stvarno utemeljiti . Ne gre za avtosugestijo, sproščanje ali kaj podobnega.

Ko se človek nauči tega postopka in ga redno uporablja, se čustveno stabilizira in počuti veliko varnejšega v svojem doživljanju običajnih težav.

Preteklost ni važna, razglabljanje prav tako ne.

Ni važno vedeti za razloge svojih težav, kajti po teoriji RET je čisto vseeno, kdo je bil povzročitelj našega (preteklega) obrata v samoobtoževanje, strah in druge stiske. Rezultati zdravljenja niso v zvezi s tem, da vemo, kako in zakaj so drugi kaj povzročili v nas, ker nam vse to do potankosti vedeti in premlevati prav nič ne pomaga. Tudi razumski uvid po  metodi RET sam še nič ne pomaga. Važno je, da odpravimo svojo priučeno reakcijo, kar pa je odvisno le od vztrajne vadbe. Preteklost nima prav nič opraviti s tem, kar lahko storimo zdaj. 

Pogoji za uspeh

RET pripelje do upada pogostosti, trajanja in jakosti negativnih občutkov, ne do čustvene otopelosti. V nekaj mesecih se stanje izboljša, če ljudje doma vadijo po navodilih. V trdovratnih primerih morajo biti vaje, ki jih izvajamo doma več tednov, zelo intenzivne. Skoraj vsako uro v dnevu je treba nekaj misliti ali storiti proti negativnim miselnim navadam. Tudi potem je treba nenehno preverjati svoje misli in se naučiti, da postanejo  pravila RET del duševne higiene. Na ta način je mogoče  zanesljivo obvladovati vračanje starih vzorcev. Udeležencem skupin ponujajo biblioterapijo za vzdrževanje pridobitev, jih uvajajo v to, da pomagajo drugim na podoben način in da živijo čim bolj pogumno in zahtevno, ker nezanimiva, pusta vsakdanjost usmerja v negativna čustvena stanja in povzroča upadanje psihične vitalnosti.

Poleg običajno znanih kazalcev duševnega zdravja poudarja RET naslednje

· visoka odpornost za frustracije

· sprejemanje negotovosti

· realizem, objektivno in racionalno presojanje okoliščin

· sprejemanje tveganja med delovanjem za doseganje ciljev

· odgovornost za svoje počutje (brez sklicevanja na preteklost, druge itd.)

Kaj je razumno mišljenje

Negativne miselne navade so garancija za to, da bomo imeli več neuspehov in bolečin v življenju, kot bi jih imeli sicer. 

Razumnost v pristopu do lastnih težav RET formulira takole: to je mišljenje, ki sloni na utemeljenih predpostavkah, točnih dedukcijah in preverjenih sklepih. Racionalno mišljenje po Ellisovem prepričanju deluje zdravilno že samo zato, ker preprečuje, da bi mislili v formulacijah, ki so grandiozne, veličastno zahtevne, nepreverljivo katastrofalne in nedokazljivo nevzdržne. Čim se misel zna vrniti v stvarne okvire in čim zahtevamo od sebe dokaze za vse, v kar obupano verjamemo, ugotovimo, da svojih prepričanj (b) ne moremo več braniti pred lastno kritično zavestjo. Bolečina upade, če popusti miselna shema, ki jo je vzdrževala.

RET in avtonomija klienta

RET se načrtno izogiba vsaki obliki sugestije, koreografskih pripomočkov, odvisnosti od terapevta, ker hoče človeka usmeriti v neodvisnost. Razgrajevanje negativnih miselnih postopkov je v rokah klienta, kar mu nakazujejo že od prvega trenutka, ko išče psihoterapevtsko pomoč. 

Kognitivna raven pa ni dovolj: RET vključuje celo vrsto vaj, s katerimi se človek nauči premagati strahove, ravnati v nasprotju s svojimi navadami, doživljati nove in prepričljive izkušnje, v katerih se spreminja, kot so na primer:.

· shame attacking (napadanje lastnega  sramu)

· risk talking (se neštetokrat in trdovratno podajati v vsakodnevne izkušnje, ki se jih najbolj bojimo in doživljamo kot nepremagljive)

· stepping out of character (izstopanje iz vloge)

· desensibilizacija v živo in z vizualizacijo

· sprotno nagrajevanje in kaznovanje samega sebe

Značilnosti iracionalnih prepričanj

Absolutistična  in toga (iracionalna) prepričanja primoranosti dokazano  povzročajo neprijetna čustva.  Ellis navaja nad 250 raziskav, ki potrjujejo, da skrajne, definitvne in toge formulacije lastne bolečine dokazano spreminjajo razpoloženje v smer obupovanja in depresije, s tem  pa tudi hromijo motivacijo za ukrepanje.

Zdravje je po njegovem mnenju predvsem način razmišljanja, v katerem smo pripravljeni pristati na dokaze, ki lahko spremenijo naša stališča. Brez dogmatičnih, grandomanskih in obupanih misli nevroze sploh ni.

Kot je razvidno iz spodnje preglednice, se v temelju iracionalnih prepričanj skrivajo otroške zahteve: 

· da bi morali dobiti, kar nujno rabimo (in da bi se ne smelo dogajati nasprotno)

· da bi za to morali poskrbeli vedno naklonjeni drugi (gorje, če se to ne dogaja)

· želje bi morale delovati že s tem, da se pojavijo, saj  smo nebogljeni, a vredni, da nam je ustreženo (taki dosežki  so potem merilo za smiselnost lastnega življenja)

· da v primeru, da se vse zgoraj naštete zahteve ne uresničujejo, nismo nič vredni vse to deluje v okviru brezčasnosti (vedno je bilo in bo) in se razliva na vsa področja življenja (vedno sem in bom vse ali nič povsod)

Podobna  pričakovanja so nujna za novorojenega otroka in mu pomagajo, da se razvije, saj upravičeno zahteva zase svet, ki vse nudi v obilju in zanesljivo, za vedno in povsod, ga obravnava kot edinstveno dragocenost. Za odraslega pa so ta prepričanja popolnoma neutemeljena in uničevalna, meni Ellis, zato jih je treba brez usmiljenja izkoreniniti. Mora biti tako in nič drugače, drugače ne vzdržim …je formulacija, ki usmerja misli v popolnoma nestvarno vizijo sebe, sveta, lastnih možnosti.

Oglejmo si, kako delujejo omenjene miselne kategorije.

	primoranost
	Moralo bi biti tako ali ne bi smelo biti tako.

	katastrofizacija
	Obupno je, strašno, grozno.

	nevzdržnost
	Tega ne prenesem, neznosno je.

	nestrpnost, zavračanje
	Kar skušam narediti, ne bi smelo biti težko. Kar si želim doseči, bi moral doseči takoj in z lahkoto.

	absolutizacija
	To (slabo) se dogaja vedno (se je in se bo) ali (lepo in dobro) se nikoli ne dogaja (ni in ne bo).

	samoobsojanje
	Ker tako čutim in ravnam, sem idiot,  uboga reva, bedak 

	obup
	Upravičeno sem obupan nad seboj in nad svetom (kot izhaja iz zgoraj naštetih razlogov).


Če si preberemo desno stran stolpca, dejansko začutimo, kam pelje tak odnos do življenja.

Nebogljenost in zahtevnost

Formulacija vsemogočnosti vključuje tudi tipično otroški občutek, da je nepotešenost nevzdržna in da moramo za vsako ceno dobiti, kar je nujno (ker je nujno). Urgentnost doživljanja je za dojenčka koristna in pomaga, da preživi, a pri odraslem, ki ni v nevarnosti za lastno preživetje, povzroča celo vrsto škodljivih sekundarnih prepričanj:

1. Svet je grozen kraj, kadar mi ne daje tega, kar nujno rabim, zato se počutim obupno in absolutno ne morem preživeti.(Nujno pa je lahko marsikaj, če se doživljamo nebogljene, potrebne vsega in takoj).

2. Zakaj naj bi še poskušal, če ne gre tako, kot nujno mora biti? Vse moram doseči zlahka, drugače nisem nič. Ker tega ne zmorem, je grozno, tega pa ne prenesem.

3. Sem nepotešen in obupan. Ne bi smelo biti tako, moje življenje je (in bo in je bilo vedno) nesprejemljivo, jaz sem nesprejemljiv, ker ne znam (zlahka in popolno) povzročati svoje nujne sreče.

Ob tem lahko opazimo, koliko človek zahteva od sebe: da bi dosegel vse, da bi mu vse šlo gladko, da bi pripravil vse, da mu služijo  …  in kako vse to odpira pot v skrajni obup, saj ni mogoče živeti, če verjamemo v ta prepričanja in vsak dan doživljamo, da smo poraženi.

Pozornost do negativnih čustev

Negativna čustva so važna, saj jih moramo zaznati, da se lahko odzovemo. To so na primer

· jeza, prizadetost zaradi krivice

· nelagodje, napetost 

· žalost 

· razočaranje 

Vse to  je prav čutiti, da potem lahko reagiramo na čustvo, ki smo ga zaznali. Nujno pa se je naučiti ločevati med temi čustvi in pa pretiravanjem, v katerem se znajdemo, če ta čustva narasejo preko mere in nas ohromijo: 

· srd 

· obup 

· maščevalna užaljenost 

· pekoča osramočenost 

· razjedajoča krivda  

Ta čustva meglijo um, zato je prav, da se jim zavestno odpovedujemo. Nanje se je treba naučiti odzivati živo in močno, energično, čustveno zavzeto in dolgo časa, dokler zavračanje iracionalnih misli ne postane navada in celo življenjska naloga.

RET človeka uči, da se odpoveduje utopiji, veličastnim idejam o svojih nalogah in dolžnostih, vsemogočnim predstavam o tem, kaj bi moralo biti ali česa ne bi smelo biti. Ostajali naj bi pri tem, kar je stvarnost, in se s tem dejavno spoprijemali brez dvignjenega prsta, češ, svet bi moral biti na višini naših pričakovanj in pravico imamo, da se zgražamo, pritožujemo in zahtevamo. 
Družbena dimenzija 

RET ima po Ellisovih besedah  družbeno dimenzijo, ker deluje proti fanatizmu, nestrpnosti, tiranskemu in dogmatičnemu odnosu do sebe in soljudi. Ljudje radi razmišljajo, kot da so bogovi, pa so samo ljudje. Bilo bi že veliko, če bi se naučili razmišljati v mejah, ki jih zarisuje naša minljivost in omejenost. Zgodovina ima marsikaj povedati o tem, kam pripeljejo veličastne predstave o sebi, svojem narodu  ali  idealni družbi, o vsem, kar mora biti za vsako ceno.
Žival lahko samo trpi, človek pa lahko trpi in ob tem razmišlja, se zavestno vidi in čuti trpeti, presoja kakovost svojih bolečin. Misli lahko uporabi v svoj prid ali v svojo škodo, čustva lahko opazuje in uravnoveša ali pa razpihuje in s tem goji samouničevalnost. Čustva pri človeku v veliki meri sovpadajo z mišljenjem. Bolje razmišljaš o svojih mislih, bolj širiš področje svoje miselne in s tem čustvene svobode. 

Ali ni v demokratični družbi ta svoboda  ključnega pomena?

RET dokazuje, da lahko utemeljeno zaupamo moči racionalnosti, logike, ko se je treba boriti s svojo nesrečo. Um nam je dan zato, da ga uporabljamo tudi kot orodje za dobro počutje, ne le za matematiko ... Razmišljajoči um je človekov privilegij in obenem največja past. Ali ni morda res, da ustvarimo veliko več zla (na primer osvajalno vojno)  s pomočjo razumskih inštrumentov kot pa s čustvenimi izbruhi? Ključno vprašanje človeštva so misli: misli, ki izvirajo iz čustev, misli, ki porajajo načrtovanje in vodijo ravnanje, ki lahko razpihujejo ali pa usmerjajo čustva.

Odgovornost do lastne stiske

Človek, ki napačno misli, si sam ustvarja svoje težave s svojim miselnim slogom. Zato ga RET  postavlja pred lastne odgovornosti in mu ne dovoljuje, da krivi  druge za svoje stiske. Sam naj skrbi zase in svoje miselno blagostanje, ker je tudi edini, ki to lahko stori. Lahko opazujemo svoje težnje, svoje želje in namere, lahko jih ocenjujemo, pretehtavamo, preverjamo, se odločamo. Nismo pasivne žrtve svojih čustev, če to odklonimo in se odločimo, da  bomo svoje misli spreminjali tako dolgo, dokler ne bomo sposobni misliti konstruktivno, stvarno in sebi v dobro. Normalno je, da premlevamo stare rane, ni pa nujno. Normalno, da pobesnimo ob nesramnosti, a ne nujno. Zelo lahko je biti ljubosumni, zavistni, zagrenjeni, ni pa nujno. Ni težko postati panični zaradi skrbi, a ni nujno in neizogibno: z lastnimi močmi lahko iz panike  ustvarimo obvladljivo skrb.

Iz  norega strahu lahko izpeljemo neprijetno napetost, iz strašnega sramu znosno nelagodje. Tesnobo, razburjenje in paniko lahko znižamo na skrb, pozornost in previdnost.

Analiza lastnih misli 

Mrzle, tople in vroče misli

Isti dogodek lahko miselno spremljamo  na različne načine.

· Hladna misel opiše gola dejstva in je pri tem čustveno brezbrižna.

· Topla misel vnese čustveno vrednost, osebni pomen

· Vroča misel je dogmatska, zahtevna diktatorska.

Ko opazujemo svoje misli, se sprašujemo:

· ali  so osnovane, dokazljivo ustrezne,  pametne in koristne

· ali je to, kar mislim, izvedljivo in realistično

· ali predpostavka drži in je sklepanje logično (ali pa se je vzpostavila zveza ker si želim, mora biti)

· ali je prožno in se prilagaja različnim okoliščinam

· ali lahko rečem, da bom res dosegel svoj cilj, če sledim tej misli? (Na primer, če bom dovolj dober, me bo drugi imel vedno rad …ali to drži?)

Gojimo realizem, logiko, dokazljivost, odsotnost univerzalnega zakona, ki bi nagrajeval dobro in kaznoval slabo.

Insight ni dovolj

Važno je dovolj hitro začutiti, kaj doživljamo, ujeti misel, ki švigne skozi možgane in organizira svojo običajno postavitev. Treba jo je ustaviti in preusmeriti, dati nova navodila. Vedeti, katera čustva so primerna ali ne. Spremeniti obup v žalost, tesnobo v skrb,  gnev v nestrinjanje, osramočenost v nelagodje.

To storimo brez fanatizma (moram, kajti drugače ..) Ker nismo vedno 100% odgovorni za svoje stanje, lahko vplivamo le na del, ki je odvisen od nas (velik). Že če to storimo, lahko znižamo slabo počutje vsaj za polovico. Poleg tega je važno, da se zavzamemo zase zelo odločno, čustveno, trdno, ker bleda in nevtralna sporočila sebi ne mobilizirajo motivacije. Poslušajte se po kaseti, koliko ste prepričljivi zase, ko izjavljate, da to lahko prenesete, da ni neznosno itd.

Kam z otroštvom?

Težava se je morda res rodila iz začetne travme, prvi Ellis, a ko je bil dogodek mimo, bi se lahko začelo celjenje, ki pa se ni. Začelo se je obnavljanje prvotne reakcije tudi še tisočkrat potem, ko je bil dogodek mimo. 

Nagovarjanje sebe je potekalo tako, da je ohranjalo vedno iste formulacije. Primarno je trpeti, ker imamo težavo. Sekundarno je trpeti, ker se sovražimo, da imamo težavo in trpimo. (Nevrotik sem, ali ni sramota, da sem tako bedna figura?) Če isto težavo preoblikujemo, ugotovim, da ni neznosno, samo težko je. Lahko prenesemo pogled na svojo stisko, ki neha biti neznosna, krivična in sramotna. Ostane samo stiska, ki se je hočemo rešiti.

Ohranjati nebogljeno reakcijo danes je izključno vaša stvar. Veličastne otroške sanje predvidevajo, da morajo drugi popraviti naše počutje in da to lahko tudi storijo. Toda tudi ko bi se vam starši opravičili, bi bili vi še vedno taki, kot ste danes. Tudi ko se krivec skesa,  to še ne spremeni vaših miselnih navad. Teh ne more spremeniti nihče razen vas.

Izzivi

Ellis svetuje, da proti strahu in paniki pred osramočenostjo počnemo prav tisto, kar nas spravlja ob pamet. Delati prav tisto, česar se bojiš, in ugotoviti, da ni katastrofa, ko se zgodi …

Ko se zalotimo, da gojimo otročje zahtevne misli, se prisilimo v navajanje dokazov. Poskusite, postopek je zabaven!

Primer: opazim, da mislim, da so vsi kolegi neprijazni in da se počutim odrinjeno in podcenjeno. Mislim, da bi morali biti drugačni z menoj, ker si to zaslužim. Zdaj pa moram dokazati, da je ta misel razumna, pametna, stvarna. Takoj ugotovim, da moj moram nima nobene realne osnove in da je tudi nekoristen za moje počutje in delovanje. 

Praktična navodila 
Otroškost ali odraslost?

Spremeni stavke na levi tako, da govoriš odraslo in stvarno: da je samo zelo hudo, da lahko kaj preneseš in  preživiš, da so drugi lahko taki, ne da bi bili hudobni in vredni sovraštva, da ni res, da bi ne moglo biti huje, da so stvari pač lahko negativne, ker ni stvarno misliti, da mora iti vedno vse, kot si zaslužimo, ker smo dobri … itd.

	Če ne dosežem od drugih, kar rabim, nisem nič
	

	Če mi odrekajo, kar tako nujno rabim, so hudobni, zato jih sovražim, zaslužijo si kazen.
	

	V mojem življenju ne sme biti bolečine, drugače postane vse neznosno in ne morem (nočem) več živeti.
	

	Ne bi moglo biti huje.
	

	Če se to zgodi, je strašno.
	

	Če me zgrabi strah (jeza, žalost), je nevzdržno, tega ne prenesem.
	


Pozorno spremljanje lastnega doživljanja, da opažamo pojavljanje naslednjih misli:

· Magična misel: kar hočem, se mora dogajati samo od sebe. Mora se zgoditi, ker to rabim, svet se mora ravnati po mojih željah … 

· Če so moje želje neopažene, zavrnjene, nisem nič, nič nima smisla, vsega je konec.

· Spreminjanje sebe bi moralo biti lahko in hitro. Kadar mi ne uspe, da bi zlahka naredil, kar želim, si grem blazno na živce, saj je lahko in ne zmorem.(Če verjamemo, daje zelo zahtevno, se ne jezimo nase). 

· Zakaj mora biti tako težko? Nočem, da je težko (zato  doživljamo, da je krivično -  pretežko).

Govori s seboj tako,da si verjameš.  

· Mlačnost je nekoristna, odločnost daje moč. Brez vpletenosti čustev ne mobiliziramo volje. Povej prepričano, brez previdnosti in obotavljanja.

· Bolj si vztrajen in energičen, bolj se spreminja  misel.

· Težko je ohranjati spremembe, opleti enkrat in pričakovati, da bo ostalo opleto.

· Vizualiziraj najslabšo možnost in vaditi, dokler te ne vznemirja več.

· Odpravljanje nepotrebne bolečine naj postane temeljno življenjsko opravilo, velik cilj.

· Govoriti z drugimi, se srečevati, 

· Izdelati inventar vseh svojih osebnih »moram« ali«je nujno« ali »nikoli ne bo ali ni bilo« in podobno. 

Ko je treba prekiniti zelo motečo navado (preusmerjanje misli)

· Pet tednov vaj skoraj vsako uro ….in potem …vedno.

 Povzetek

Če povzamemo, vse izhaja iz treh oblik prisilnega mišljenja:

1. do sebe

2. do drugih

3. do okoliščin (življenjski pogoji, dogajanje)

Kategorije iracionalnega mišljenja so predvsem naslednje:

· Mora biti tako (jaz, ti, drugi, svet …), ne sme biti …

· Absolutne sodbe o sebi in drugih (zlasti moralne: nizkotnež, idiot, reva)

· Katastrofizacija (bilo bi grozno, če …to je strašno, obupno)

· Nujne in absolutne potrebe (ni mogoče živeti brez tega, ne zdržim, ne prenesem)

Važno je, da postanemo občutljivi za svoje misli, da zasledimo  omenjene nezdrave elemente  ter jih vztrajno popravljamo.

Brez iluzij.
Ko gojimo stvaren pogled na svet, ne pomeni, da se odpovedujemo poseganju in da pasivno pristajamo na vse, kar nas moti. Gre le za to, da se odpovemo zagrenjenemu in otročjemu očitanju, ker pač svet ni tak, kot si želimo. Prav ta odpoved nam vlije moč za ustvarjalno in čvrsto delovanje. Oglejmo si, katera od dveh oblik nagovarjanja sebe deluje bolj vzpodbudno, če imamo opravka z mučnim dogajanjem.

	iracionalno
	racionalno

	To je nedopustno, tega ne prenesem, ne bi se smelo dogajati …
	Bilo bi pravično, lepše in lažje, če se to ne bi dogajalo. A ni tako in nikjer ne piše, da mora biti tako, kot si želim. To lahko dojamem in vzdržim ter se s tem razbremenim jeze in grenkobe.


Res, drugi bi morali biti dobri, pošteni, hvaležni, zvesti in nas ceniti. Toda če ne sprejmemo realnosti, ne moremo učinkovito vplivati nanjo. 

Citiram Ellisa:

»Likvidirajte svoje iluzije.«

»Izkoreninite cenene sanje, mile želje in sladka pričakovanja.«

»Raztrgajte otroške sanje. Uničite jih brez usmiljenja. Še, še in še!«

»Nikoli ne pride zlata doba.« Nikoli ne bo vse urejeno, krasno in sijajno. 

Če pa vam kdaj kaj uspe. …Ellis je tudi v tem primeru neusmiljen:

»Čestitam, da vam je uspelo! Izvrstno!A kar brez skrbi! Prav gotovo se bo kdaj zgodilo, da boste reagirali popolnoma napačno. Stavimo?«

