Irene Oestrich har udsendt en ny bog med rodfaeste i den klassiske kognitive terapi, som er skrevet i hendes velkendte ligefremme stil. Denne gang har hun skrevet en bog
om graenser, der indeholder psykoedukation og svelser til, hvordan leeseren kan udvide sin komfortzone ved at skabe graenser. Bogen indeholder 18 let lzeselige kapitler
med eksempler og avelser, samt forord og epilog.

Bogens store styrke er, at den far illustrereret de underliggende problematikker, man skal se pa, hvis man vil lzere at saette sunde graenser - f.eks. tendens til undvigelse, lav
selvtillid og uhensigtsmaessig regulering af folelser og tanker.

Ved at braekke emnet op i mindre dele, skabes der overblik, hvilket baner vej for et hab om at kunne forandre sin situation med sma skridt. Sproget er let og
argumentationen logisk - det opleves som at vaere til et oplysende foredrag. Eksemplerne, som er klassiske case-formuleringer, er til gengaeld meget svingende i kvalitet.
Nogle af dem af meget komplicerede og kunne have haft gavn af en redakters opstramning. En enkelt afviger helt fra de andre og er formidlet som et kort eventyr, der
ender ganske drabeligt. Det virkede meget tilfeeldigt og som en skaev tone midt i melodien. @velserne er til gengeeld enkle og handler uden undtagelse om, at taenke sig til
nye tanker eller handlinger man kunne benytte i stedet for de dysfunktionelle mgnstre. Bogen er séledes et godt eksempel p& klassisk kognitiv terapi.

Der er ogsa afstikkere til seerlige omrader, der kan vaere svare at saette graenser indenfor, f.eks. seksuelle graenser. Her frembringes noget meget brugbart til de, der
arbejder med de voldtaegtsofre, som har grundlaeggende vanskeligheder med at satte graenser. Her bliver pa en klarsynet og ikke-dsmmende made beskrevet, hvordan
kombinationen af en kraenker med nedsat evne til empati og et offer med nedsat evne til selvbeskyttelse er en rigtig farlig kombination, og hvordan man kan mindske
risikoen for traume ved at gve sine faerdigheder indenfor graenseszetning og selvbeskyttelse. Til gengaeld kommer Oestrich ikke heldigt afsted med at udtale sig bredere om
seksualitet, religion og sagar et helt kapitel omkring covid-19. Da hun straekker sit tema om graenser til nogle seerdeles komplekse emner, kommer hendes kortfattede
behandling til at fremsta alt for forsimplet. Det er ikke s& heldigt. Isar ikke nar det er formidlet til laesere, der ikke nadvendigvis har de faglige kompetencer til at nuancere
og formentligt tager psykologens ord for gode varer. Det er forstaeligt, at forfatteren har haft lyst til at inkludere den nuvaerende pandemi i sin bog, men kapitlet virker mere
baseret pa holdninger end egentlig erfaring med at hjaelpe mennesker i katastrofesituationer. Bogen ma siges overvejende at veere en holdnings- og erfaringsbaseret bog.
Der er ingen referencer til andre forfattere og ingen bibliografi.

Jeg kunne savne en samlet afrunding af bogen, hvor der var fokus pa at saette metoden overskueligt op i metaperspektiv eller at lave nogle modeller, som man kunne vise en
klient. Det samlede indtryk ender desvarre med at vaere formidlingsmaessigt lettere fragmenteret. Det &ndrer dog ikke ved, at den har mange brugbare elementer. Alene
det, at bogen tager et vigtigt emne op, som mange af de mennesker, der kommer til os psykologer, ville have gavn af at arbejde med, ger den vaerd at laese. Det galder f.eks.
for angst, stress og depression, men i hgj grad ogsa relationelle og seksuelle problemer. Jeg kunne sagtens forestille mig at bruge bogen i praksis, iseer hvis jeg skulle
psykoedukere omkring graenser.
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