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FORORD TIL DEN DANSKE UDGAVE
Kognition betyder taenkning og evne til at leere og erkende.

Den kognitive metode er praktisk anvendelig til omstrukturering af negative tanker, fglelser og adfaerd. Metoden blev
introduceret af professor i psykiatri Aaron T. Beck sidst i 1960’erne og blev i begyndelsen kun anvendt til behandling af
depression, men viste sig snart ogsa at veere effektiv i behandlingen af angst, vrede, jalousi, skyld, skam, stress,
misbrug og en lang reekke andre ubehagelige, heemmende og uhensigtsmaessige tilstande.

Forfatterne til Fglelser med fornuft illustrerer den kognitive metodes virkningsmade med billedet af en gsters, der
forvandler et sandkorn til en perle. Sandkornet er i begyndelsen et ubehageligt irritationsmoment for gstersen. For at
beskytte sig mod irritationen og ubehaget omslutter gstersen med et glat, beskyttende lag sandkornet, der
efterhanden bliver forvandlet til en smuk perle. Det, der oprindeligt var noget ubehageligt og irriterende, bliver kimen
til noget nyt. P4 samme made kan den kognitive metode vaere med til at forandre ubehagelige tilstande til noget nyt
og veerdifuldt, der kan bruges resten af livet.

Fglelser med fornuft er anderledes end de fleste psykologi- og terapibgger. Det geelder ogsa bgger om den kognitive
metode.

Falelser med fornuft giver en systematisk, konkret og praktisk indfgring i den kognitive metodes brede anvendelighed.
Bogen igennem fglger vi fem personer, der hver iszer lider af forskellige ubehagelige og uhensigtsmaessige symptomer.
Den samme kognitive tankegang og metode benyttes i forhold til alle personernes symptomer. Samtidig bliver
leeseren indfgrt i, hvordan man selv kan bruge metoden, selv om man ikke har de samme symptomer som de fem
personer. Endelig giver bogen en let forstaelig og overskuelig indsigt i generelle og almene psykologiske
problemstillinger.

| forordet til den amerikanske udgave af bogen Fglelser med fornuft (Mind Over Mood) skriver Aaron T. Beck: “Bogen
er et effektivt redskab, der placerer den kognitive terapi i haeenderne pa leeseren selv.” Leeseren far med andre ord selv
ansvaret for at na et godt resultat. Hvert kapitel ledsages af gvelser. For at fa det optimale udbytte af bogen er det
vigtigt, at laeseren gennemfgrer gvelserne og giver sig den tid, der skal til, for at gve sig i de feerdigheder, der bliver
beskrevet og gennemgaet. Bogen giver ingen lette "patentlgsninger” pa problemerne: Det er ngdvendigt at gve sig, og
ogsa i kognitiv terapi geelder, at "gvelse ggr mester”.
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