Fusion och defusion enligt ACT

Fusion och defusion ar begrepp inom Acceptance and Commitment Therapy som
beskriver hur vi forhaller oss till vara egna tankar. Manga manniskor tanker att tankar i sig
ar problemet, som om det skulle ga att ma battre genom att ha fler ”bra” tankar och farre
”daliga”. | ACT ser man inte tankarnas innehall som det centrala. Det viktiga ar vilken
funktion tankarna far i ditt liv och hur tatt du klibbar fast vid dem. Fusion innebar att vi
hamnar sa nara vara tankar att vi nastan sméalter sasamman med dem. En tanke borjar
kannas som ett faktum, som en regel som maste foljas, som ett hot som bor undvikas
eller som en del av ens identitet. Det har marks bade i hur tanken upplevs, hur kdnslorna
reagerar och hur kroppen drar ihop sig. Uppmarksamheten smalnar ofta av nar man ar
fusionerad; man gar in i huvudet och tappar kontakten med nuet. Manga beskriver det
som tunnelseende, en inre sammandragning eller ett sug in i tankarnas varld. P
beteendeniva leder fusion ofta till att vi gor det tanken sager at oss: vi undviker sddant
som kanns riskabelt, skjuter upp handlingar, forsdoker ddmpa kanslor eller féljer inre
regler utan att reflektera dver om de tjanar det liv vi vill leva.

Fusion ar inget tecken pa svaghet eller fel, utan en naturlig foljd av hur spraket och
hjarnan fungerar. Hjarnan ar byggd for att snabbt tolka varlden och skapa mening, och
den presenterar tankar med samma tyngd som om de vore fakta. | manga vardagliga
situationer ar det hjalpsamt, men nar tankarna handlar om sjalvkritik, oro, skam eller
katastrofscenarier blir den har mekanismen en falla. D4 borjar tankarnas innehall
fungera som instruktioner snarare an som mentala fenomen. Det ar darfor tva personer
kan ha samma tanke - ”jag kommer misslyckas” — men bara en av dem later den styra
sitt beteende. Skillnaden ligger inte i tankens ord, utan i relationen till den.

Fusion och undvikande gar ofta hand i hand. Nar en tanke kdnns sant hotfull reagerar
kroppen som om den vore det. D4 blir undvikande helt logiskt i stunden, dven om det
langsiktigt leder till begransningar. Ofta foljer en kedja dar tanken dyker upp, man
smalter ihop med den, kdnslan 6kar, man undviker, far kortvarig lattnad, men tappar
mark i forhallande till det som ar viktigt. Det har ar ett av de vanligaste satten psykiskt
lidande vidmakthalls pa - inte av tankarna i sig, utan av beteenden som styrs avdem.

Defusion handlar om att férandra hur du forhaller dig till tankarna, inte hur du tanker. Det
ar inte ett satt att bli av med tankar, ersatta dem med positiva varianter eller
argumentera emot dem. Istallet handlar det om att se tankar for vad de faktiskt ar: ord,
bilder, minnen och mentala fenomen som spontant dyker upp i medvetandet. Nar du
skapar lite avstand till en tanke ligger den kvar, men dess grepp om ditt beteende
minskar. Du kan bdrja se tanken som en hdndelse i sinnet, inte som en sanning du
maste folja. Malet ar inte att forandra tankens innehall utan att minska dess funktionella
kraft Over dig. Pa det sattet kan du fortsatta gora det som ar viktigt for dig aven nar
tankarna vill 4t ett annat hall.
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Defusion fungerar darfor att den avlastar kroppens stressystem och ger utrymme for
storre psykologisk flexibilitet. Nar tankar inte ldngre upplevs som kommandon blir
varlden bredare igen. Du far tillgang till fler handlingsmojligheter, din uppmarksamhet
vidgas och du kan ta beslut som ligger i linje med dina varderingar snarare an dina
radslor. Tankarna kanske fortsatter dyka upp, men de behdver inte langre styra dina steg.
Det ar lite som att ha en radio pd i bakgrunden: ljudet kan finnas dar utan att bestdmma
vad du gor harnast.

| ACT ar defusion inte ett mali sig, utan ett satt att mojliggora ett mer varderat och
meningsfullt liv. Vi Ovar pa att forhalla oss annorlunda till tankar for att fria upp var
handlingsférmaga. Nar tankarna inte langre binder oss kan vi vélja beteenden som gar i
riktning mot det vi verkligen bryr oss om - relationer, halsa, narvaro, utveckling, integritet
—aven nar obehag eller sjalvkritik foljer med pa vagen. Pa sa satt handlar ACT inte om att
fa tyst pa tankarna, utan om att aterta agarskapet 6ver sina handlingar i deras narvaro.

Nar defusion fungerar marks det inte framst genom att tanken forsvinner, utan genom att
ditt satt att agera fordndras. Du kanske marker att tanken inte kanns lika tung eller lika
akut, att du kan fortsatta med det du gor trots att den finns dar, eller att du inte fallerin i
undvikande lika latt. Du aterhamtar dig snabbare nar du fastnar i tankar, och deras
inflytande 6ver dina val minskar. Kort sagt: tankens narvaro ar inte ett misslyckande. Din
Okade frihet ar tecknet pé att processen borjar fungera.

Defusionsovningar

Det finns manga satt att 6va defusion pa och det finns manga kallor online for fler
ovningar, har ar tre dvningar ni kan testa. Fylli utvarderingsformularet efter varje dvning.

1. Skriv tanken pa ett papper och dndra din position

Syfte: Tydliggora skillnaden mellan tanken och du som observerar den genom fysisk
distans med forhoppning att skapa en kansla av 6kad handlingsfrihet.

Instruktion:

1. Skriv ner en jobbig tanke pa ett papper, t.ex.:
”Jag kommer misslyckas.”

2. Hall pappret precis framfor ansiktet, sa nara att det skymmer din syn.
Lagg marke till hur svart det ar att se nagot annat nar tanken ar ”i vagen”.

3. Sank sedan langsamt pappret ner i knat.
Lagg marke till att tanken fortfarande finns kvar — men du ser mer av varlden
igen.

4. Lagg sedan pappret bredvid dig.
Du kan fortfarande ta upp tanken om du vill, men du behdver inte bara den

framfor dgonen.
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2. Sjung tanken med en lojlig melodi

Syfte: Minska tankens auktoritet genom att bryta dess tonfall och automatiska allvar.
Genom att forandra rytm, betoning och melodi separerar du tankens innehall fran dess
funktion. Den kdnns mindre som en sanning och mer som en ljudhandelse.

Instruktion:
1. Taentanke som kanns tung eller hotfull.

2. Valj en barnvisa eller en o6verdrivet glad melodi, t.ex. ”Blinka lilla stjarna” eller
”Sma grodorna”.

3. Sjungdin tanke till melodin.
Exempel:

”Jag-du-ger in-te, jag-du-ger in-te...”

4. Upprepa tills det kdnns markligt att tanken kunde lata sa ”sann” i sin ursprungliga
form.

3. Tanken i rummet - vilj var du placerar den

Syfte: Skapa en upplevelse av att du kan ha tanken med dig utan att den kontrollerar dig.

Det blir tydligt att tanken inte styr din rorelsefrihet. Du kan agera samtidigt som den
”finns i rummet”.

Instruktion:
1. Sagden jobbiga tanken tyst for dig sjalv.
2. Forestall dig att tanken ar en liten pratbubbla eller ett objekt.
3. Placera den mentalt pa olika stallen i rummet:
o direkt framfor ansiktet
o bredvid dig pa soffan
o bakom dig
o paandrasidan rummet
4. Notera hur samma tanke kdnns olika beroende pa “placeringen”.

5. Avsluta med att lata tanken sta nagonstans i rummet medan du gor nagot litet
vardebaserat (stracker pa dig, skickar ett sms, hamtar vatten).
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Defusion — Utvirderingsformulir

Datum:
Ovning (1, 2 eller 3):

1. Tanke jag arbetade med:

2. Hur kiindes tanken innan 6vningen?
(Kropp, kdnslor, upplevd sanning, intensitet)

3. Vad lade jag mirke till under évningen?
(Upplevelser, reaktioner, fordndringar)

4. Hur kiindes tanken efter 6vningen?
(Forandringar 1 intensitet, avstind, styrka)

5. Foriandrades min relation till tanken?

6. Piverkades min mojlighet att vilja handling?

7. Vad tar jag med mig till niista gang?
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