KOGNITIV DEFUSION

Tankar ar nagot som ar mer eller mindre standigt forekommande hos oss manniskor.
Genom vara tankar far vi viktig information och de underlattar for oss att till exempel tolka,
planera och strukturera, tankar ar pa sa satt mycket hjalpsamma. Utéver detta ger vara
tankar oss mdjligheten att vardera och kritisera. Vi serveras sallan objektiv information
sasom “dar star en bil”, hjarnan vill namligen garna framféra asikter om bilen i form av “dar
star en ful och skruttig bil”. Dessa asikter och omdémen stracker sig sallan enbart till bilar
utan vi tenderar att matas med asikter om det ena och det andra och inte minst om oss
sjalva och vart eget varde.

Saken med tankar &r den att vi kan téanka precis vad som helst. Tack vare din sprakliga
formaga kan du i din hjarna hitta pa vilka obegripliga meningar eller tokiga Iégner som helst.
Andé& koper vi ofta vara tankar som sanningar och baserar stora som sma beslut pa dessa.
Kognitiv defusion ar en metod for att forhalla sig till tankar som precis vad de ar, subjektiva
tolkningar snarare &n objektiva sanningar. Genom att skifta perspektiv pa tankarna och
minska deras betydelse minskar vi ocksa vart behov att agera pa dem.

Ovningar i kognitiv defusion:

e “Jag har en tanke om...”
Ovningen syftar till att enbart observera tanken som den &r utan att lagga nagot
varde i den, detta genom att benamna den som just en tanke.

e Fdrandra tankens rost
Genom att forandra hur tanken later for oss kan vi fa ett nytt perspektiv pa
sanningshalten i tanken. Hur later den tanken du just hade om du sager den hogt och
extremt langsamt, eller om du sager den med en bred dialekt, viskar eller andrar
tonhojd mitt i meningen?

e En tanke pa en post-it
Skriv ner jobbiga tankar som dyker upp under dagen pa post-it lappar, vik ihop
lapparna och lagg ner de i din vaska eller ficka. Tankarna finns fortfarande dar men
du kan skapa distans till dem genom att lIata dem ligga i fickan/vaskan istéllet for att
ta plats i ditt huvud.

o Mjolk, mjolk, mjolk
Vad hander om vi upprepar ett ord manga, manga ganger? Jo till slut blir ordet bara
ett obetydligt ljud utan ndgon som helst mening. P& samma satt kan du skapa
distans till en jobbig tanke, tankens karaktar kommer att forandras ju fler ganger du
upprepar den hogt.

Ovanstdende 6vningar ar bara nagra av manga saker vi kan gora for att skapa distans till
vara pafrestande tankar. Nu ar det upp till dig att 6va pa de har metoderna och gora det ofta,
det tar tid att lara sig nya saker. Det ar okej om det kanns svart eller som att det inte
fungerar till en bérjan, beteendeférandring ar inte latt och att andra gamla vanor kan ta sin
tid.
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