	
	
	



KOGNITIV DEFUSION
Kognitiv defusion är en teknik som syftar till att förändra hur vi förhåller oss till våra tankar. I korthet går det ut på att vi lär oss att betrakta våra tankar som just vad de är – subjektiva tolkningar av verkligheten och inte absoluta sanningar. Istället för att kämpa med eller försöka undvika dessa tankar kan vi lära oss att observera och acceptera våra tankar och det kan göra det enklare för oss att själva välja vad vi vill göra snarare än att våra negativa tankar väljer åt oss.
Problemet är att vi ofta tror på våra tankar
En av människans största problem är att vi ofta tar våra tankar för sanna. Låter det konstigt? Om man tittar på en bil och samtidigt tänker ”där står en bil” – vad är problemet med det? Egentligen ingenting. Men tyvärr är det väldigt sällan våra tankar stannar vid att enbart beskriva företeelser omkring oss. Vanligtvis är våra tankar fyllda med värderingar, omdömen, tolkningar och åsikter om oss själva och världen omkring oss. Vi ser en bil och tänker kanske ”vilken ful bil”, eller vi blickar på oss själva i spegeln och tänker ”jag är en värdelös människa”. Dessa tankar är mer än bara observationer; de är subjektiva tolkningar som kan påverka vårt psykologiska välbefinnande negativt. 
Kognitiv fusion - när tankar blir verkligheten
Kognitiv fusion innebär en process där en person sammanblandar sina tankar, känslor eller uppfattningar med verkligheten eller sin identitet. När någon är ”fusionerad” med sina tankar, betraktar de dessa tankar som bokstavliga sanningar och låter dem styra sina handlingar och känslor. Våra tankar stannar alltså inte bara vid att beskriva det vi upplever utan försöker också automatiskt att värdera det och det är här problemen uppkommer. Bara för att jag tänker ”jag kommer att misslyckas” innebär det ju faktiskt INTE att jag verkligen kommer att misslyckas. Jag kan mycket väl lyckas. Risken är dock att vi automatiskt tar tanken som en sanning (ungefär som tanken ”där står en bil”) och ger upp innan vi ens försökt. Vi låter alltså våra tankar styra vårt beteende – utan att stanna upp och reflektera kring om de är sanna eller inte.
Kognitiv defusion - skilja tankar från verkligheten
Genom kognitiv defusion kan vi lära oss att skapa en distans mellan oss själva och våra tankar. Detta kan minska tankarnas inverkan och kontroll över våra beteenden och känslor. Till exempel, istället för att tänka ”Jag är värdelös”, kan vi öva på att tänka ”Jag har tanken att jag är värdelös”. Detta kan slå in en ”kil” mellan tanken och våra handlingar och göra det lättare för oss att hantera den situation vi befinner oss.
Genom att öva på kognitiv defusion kan vi lära oss att se våra tankar som flyktiga, mentala fenomen, inte som absoluta sanningar om oss själva eller världen. Detta hjälper oss att närma oss våra tankar med en större grad av nyfikenhet och öppenhet, istället för att omedelbart reagera på dem. Vi börjar inse att även om våra tankar kan påverka oss, definierar de inte vem vi är eller vad vi är kapabla till. Denna insikt kan vara särskilt befriande när vi står inför svåra känslor eller utmaningar, eftersom det ger oss möjligheten att välja hur vi vill agera, baserat på våra värderingar och inte våra omedelbara tankar eller känslor. På så sätt blir kognitiv defusion inte bara ett sätt att hantera negativa tankar, utan också ett kraftfullt verktyg för personlig tillväxt och utveckling.
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