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DAAROM KIES IK 
VOOR ELLIS
In mijn werk speelt Albert Ellis een belangrijke 
rol. Ik begeleid cliënten die kampen met privé-
stress, werkstress of burn-out en sta in de loop 
van hun proces graag stil bij hoe hun gedachten 
en emoties hun gedrag bepalen. Ellis’ methode 
RET is hierbij interessant.

DIT IS ELLIS’
GROOTSTE WAPENFEIT
Gedragstherapeut Albert Ellis werd in 1913 ge-
boren in New York. Na zijn studie psychologie 
werd hij psychoanalyticus, maar in 1953 keerde 
hij zich af van de psychoanalyse, omdat hij geen 
fan was van jarenlange sessies. Hij koos voor 
een meer actieve begeleiding van zijn cliënten 

en gaf hen opdrachten mee om thuis te doen. 
Dit werkte en vormde de start van zijn methode, 
die hij tussen 1953 en 1955 uitbouwde tot RET. 
Hij was vernieuwend in het ontwikkelen van een 
zelfhulpmethodologie. Zijn cliënten moesten 
thuis oefenen met gedrag, zich in moeilijke 
situaties begeven of zich die voorstellen. Albert 
ontdekte dat veel oefenen in iets dat angst gene-
reerde, deze emotionele angsten kon oplossen. 
Zo ontstonden de gedragsoefeningen die bij RET 
veelvuldig worden gebruikt. In 2003 kreeg hij 
een prijs van de Britse Association for Rational 
Emotive Behaviour Therapy voor zijn methode 
RET.  Hij overleed in 2007.
RET focust via het ABC model op hoe mensen 
bij een gebeurtenis denken, zowel over zichzelf, 
over anderen als over situaties. RET leert hen 
rationeel te denken en geeft mensen inzicht in 
hun zelf-saboterende gedachten en gedragingen 
en hoe ze die kunnen veranderen. Een belang-
rijk onderdeel van RET is de onvoorwaardelijke 
acceptatie van jezelf, van anderen en van de 
wereld om je heen.
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MIJN FAVORIETE
ELLIS-QUOTE

“If the Martians ever find out 
how human beings think, 

they’ll kill themselves laughing.”

ZO GEBRUIK IK ELLIS
IN MIJN PRAKTIJK
Mensen die kampen met stress of burn-out, 
praten vanuit hun realiteit. De neutrale situatie 
is onzichtbaar geworden en hun eigen creatie 
van wat er speelt, wordt getriggerd door iets wat 
hen diep raakt en verdrietig of boos maakt. De 
neutrale situatie heeft echter zelden iets met 
de cliënt te maken. Als jouw cliënt bijvoorbeeld 
zegt ‘Ik moet altijd alles alleen doen’, waardoor 
hij zich miskend en niet gewaardeerd voelt en je 
gaat samen terugblikken op de oorspronkelijke 
situatie die deze uitspraak heeft opgeroepen, dan 
kan een neutraal iets als ‘er liggen schoenen in 
de woonkamer’ dé grote stressor zijn. 
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De kans is klein dat diegene die deze schoenen in 
de woonkamer uitdeed, dit deed met de intentie 
om jouw cliënt te kwetsen. Via RET en cognitieve 
gedragstherapie krijg je snel inzicht in zowel de 
gedachten-, gevoels- als gedragspatronen van 
de cliënt en kan je leren hoe ze te veranderen.
De filosoof Epictecus zei ooit: ‘Mensen raken 
niet van streek door hoe de dingen zijn, maar 
door hoe ze ernaar kijken’. Een waarheid als een 
koe, want iets dat voor mij stress geeft, zoals 
bijvoorbeeld vliegen, is voor de persoon naast 
mij misschien een leuk avontuur. Alles hangt 
dus af van jouw kijk, met jouw gedachten en 
jouw emoties daarbij. Albert Ellis onderzocht de 
uitspraak van Epictecus en dankzij zijn onderzoek 
werk ik in mijn praktijk nu met de vijf volgende 
brillen. Brillen waardoor cliënten naar een situ-
atie kijken en hun eigen realiteit creëren én die 
ze kunnen leren afzetten.

Bril 1: De perfectionist 
Moet jouw cliënt veel, legt hij zijn lat hoog en 
voelt hij de drang om zichzelf te bewijzen, dan 
kampt hij met stressinducerend perfectionisme. 
Hij kan nooit winnen van zichzelf want het is – 
hij is – immers nooit goed genoeg. Met vaak 
schuldgevoel tot gevolg. 
Bril 2: De pleaser 
De pleaser is goed in zorgen voor anderen, maar 
zelfzorg is hem vaak vreemd. Hij staat steeds 
klaar voor anderen en overschrijdt vaak zijn 
eigen grenzen. Hij wil niemand teleurstellen én 
wil graag gezien en erkend worden in zijn zorg 
voor anderen. 
Bril 3: De moralist 
De moralist is streng voor zichzelf én voor ande-

ren. Hij denkt en reageert vanuit een patroon van 
waarden en normen. Rechtvaardigheid is vaak 
een stokpaardje en ‘Ik vind dat dat zo hoort’ is 
een vaak gehoorde uitspraak.
Bril 4: De dramaqueen
Deze persoon kampt met een lage tolerantie- en 
een hoge frustratiedrempel waardoor hij zich kan 
verliezen in heftige emotionele buien.
Bril 5: De doemdenker 
Als pessimist ziet de doemdenker alles zwart in 
en gaat hij er bij voorbaat van uit dat iets hem 
niet zal lukken. Tot actie komen heeft volgens 
hem geen zin.
Deze quote van Albert Ellis vat deze vijf brillen 
mooi samen: ‘There are three musts that hold 
us back: I must do well. You must treat me well. 
And the world must be easy.’

Ik vraag mijn cliënten om te benoemen welke 
overtuiging en dus hardnekkige gedachte ze 
hadden bij een bepaalde situatie. Zoals in het 
voorbeeld hierboven, waarbij de cliënt schoenen 
van de partner in de woonkamer vindt (situatie), 
deze opruimt (gedrag) en gelooft (denkt) dat hij 
‘altijd alles alleen moet doen’. Welke bril(len) 
bekrachtigen deze gedachte? De cliënt moet iets 
doen, dus daar is de perfectionist. Hij ruimt een 
ander zijn schoenen op en gaat dus pleasen. Hij 
is opgegroeid met het beeld dat schoenen netjes 
in de gang horen te staan en hier hoor je de stem 
van de moralist. De dramaqueen gaat ruziemaken 
met de partner en de gedachte dat het nooit gaat 
veranderen is die van de doemdenker. 
Als een cliënt door brillen getriggerd wordt, 
schiet hij omhoog op de stressthermometer en 
reageert hij vanuit zijn reptielenbrein. Naast de 

brillen die hij op heeft schiet er ook een overle-
vingsmechanisme in gang. Gaat de cliënt ruzie 
maken gaat hij in fight, vermijdt hij echter het 
onderwerp of de situatie dan kiest hij onbewust 
voor flight. Komt hij niet meer in beweging en 
creëren de brillen een soort van kortsluiting in 
zijn hoofd, dan voelt hij een freeze. 

Samen met de cliënt ga ik vanuit de hoofdge-
dachte binnen zijn creatie van de realiteit dus 
op zoek naar zijn brillen en overlevingsmodus. 
Daarna gaan we naar het beginpunt van de situ-
atie en dus naar de neutrale realiteit. De cliënt 
leert deze te benoemen en leert zien, zonder zijn 
brillen, dat die situatie op zich eigenlijk niks met 
hem te maken heeft en dat hij diegene is die 
erop reageert vanuit zijn eigen denkpatronen. 
Deze denkpatronen gaan we verder ontleden 
en bij elke nieuwe gedachte koppelen we daar-
aan meteen hoe deze gedachte voelt. Deze 
gedachten en emoties verdiepen we een tiental 
keer. Zo krijgt de cliënt inzicht in wat er bij hem 
speelt, welke pijn hij voelt of welke behoefte er 
getriggerd wordt. Hij leert dat hij, als hij zowel 
zijn denkpatroon als zijn gedrag verandert, deze 
pijnlijke emoties niet langer zal  voelen omdat 
hij deze enkel opriep vanuit zijn levenservaring.    
Elke dag doet de cliënt thuis één oefening 
waarbij hij start vanuit een situatie die hem 
stress gaf.  Na slechts enkele sessies heeft hij 
én veel voorbeelden én veel inzichten. Hij wordt 
zich daardoor bewust van zijn patronen, kan er 
doelgericht mee aan de slag gaan en leert de 
neutrale realiteit te verwoorden, waaraan hij dan 
gezonde gedachten, emoties en gedrag koppelt. 
Zo simpel, efficiënt én effectief! 

Albert Ellis (1913-2007) is de grondlegger van de RET of rationeel-emotieve therapie 
en een belangrijke man binnen de cognitieve gedragstherapie.




