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Een voorbeeld  
RET werkt als volgt: er is een bepaalde situatie, A. In deze situatie ontwikkelt 
iemand, persoon X, negatieve gevoelens of ineffectief gedrag, C: 
 
Persoon X: 
A:  Ik moet een voordracht houden 
C:  Angst, koud zweet, trillende stem 
  
Logisch die angst etc., zou je kunnen denken. Dat komt door de situatie, dat 
zou iedereen toch hebben? Toch blijkt dat niet zo te zijn. Iemand anders, 
persoon Y in dit geval, heeft in diezelfde situatie toch hele andere emoties. 
Bijvoorbeeld: 
 
Persoon Y: 
A:  Ik moet een voordracht houden 
C:  Positieve spanning, verwachtingsvol, adrenaline. 
  
Dus hoewel het logisch lijkt dat de angst van persoon X voortkomt uit de 
situatie, is dat dus niet automatisch het geval, blijkens het voorbeeld van 
persoon Y. Wat bepalend is voor negatieve emoties, zijn de ineffectieve 
gedachten, B, die een persoon in en over de situatie heeft. Die gedachten 
maken angstig, niet de situatie 'an sich'. Weer terug naar het voorbeeld: 
 
Persoon X: 
A:  Ik moet een voordracht houden 
B:  Ik ga vast af als een gieter! Ze horen vast aan mijn stem dat ik 

zenuwachtig ben, en dat vind ik verschrikkelijk! De hele zaal vindt mij 
een sukkel als de voordracht niet goed gaat! 

C:  Angst, koud zweet, trillende stem. 
 
Het is wel degelijk logisch dat deze persoon met zulke gedachten het Spaans 
benauwd krijgt. Terug naar persoon Y, die zich een stuk prettiger voelde in 
dezelfde situatie. Wat zouden zijn gedachten kunnen zijn? Bijvoorbeeld: 
 
Persoon Y: 
A: Ik moet een voordracht houden 
B: Spannend, ik ben benieuwd hoe de zaal gaat reageren op wat ik te 

zeggen heb! Leuk om mijn ideeën nu eens een keer toe te kunnen 
lichten. Ik zal vast wel even zenuwachtig zijn als ik begin, maar wie 
heeft dat nou niet? Het gaat vanzelf wel weer over. 

C: Positieve spanning, verwachtingsvol, adrenaline. 
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