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Forord
Arbeidet med hovedoppgaven ble pabegynt hesten 2014, selv om idémyldring rundt tema hadde
romstrert 1 bakhodet over lengre tid. Det gjensidige forholdet mellom psyke og soma er noe som
har interessert meg lenge, serlig hvordan kropp, emosjoner og tanker samspiller. Jeg lar meg
fascinere av folelsenes betydning for vére liv, pa godt og vondt, og hvordan en dysfunksjonell
regulering av emosjoner og manglende bevissthet rundt egen emosjonell aktivering, sa ofte ser ut
til & ligge bak ulik psykopatologi og vansker. Selv om emosjoner og emosjonsregulering har blitt
viet stadig mer fokus i moderne psykologi, kan estlige konseptualiseringer og forstaelser av
emosjoner potensielt ogsé gi oss viktig kunnskap. Meditasjon er noe jeg har personlig erfaring
med, men mitt gnske var a vite mer om hvilke virksomme mekanismer som underligger denne
praksisen, og serlig om meditasjon kan pavirke hvordan vi forholder oss til vare emosjoner.
Hvilket potensielt kan ha betydning bade i forhold til forebyggings- og behandlingseyemed for
psykiske lidelser, men ogsa for opprettholdelse av livskvalitet uavhengig av psykisk sykdom. Jeg
kunne valgt flere vinklinger, men fokus falt til slutt pa undersekelse av mindfulness meditasjon
og emosjonsregulering — og om man gjennom meditasjon og et oyeblikkssentrert og ikke-
evaluerende fokus mot egne tanker, folelser og fornemmelser kan legge grunnlaget for en mer

hensiktsmessig emosjonsregulering.

Jeg vil rette en stor takk til min veileder Truls Ryum, som med sitt metodiske blikk,
oppmuntrende betraktninger og nyttige tilbakemeldinger har veiledet meg trygt gjennom
utformingen av denne hovedoppgaven. Ved hjelp av uttrykk som “kill your darlings” og “where’s
the juice” friskt i minne, har jeg forsekt & opprettholde fokus péd tema, samt begrense min tendens

til vidtfavnende digresjoner.

Trondheim, mai 2015.



Sammendrag
Mindfulness meditasjon er en praksis som har fatt stadig sterre fotfeste i vir del av verden. Man
har ogsé sett en gkt interesse for denne praksisen i vitenskapelige kretser, og implementering av
mindfulness i ulike psykoterapeutiske behandlingsmetoder. Det er relativt godt etablert at
mindfulness har fordelaktige konsekvenser for mental helse, men det som er mer usikkert er
hvilke mekanismer som underligger denne effekten. Ettersom utvikling av ulik psykopatologi
eller vansker ofte kan relateres til en lite hensiktmessig emosjonsregulering, er formélet i denne
systematiske litteraturgjennomgangen av empiriske studier med objektive mal, & underseoke om
mindfulness meditasjon, gjennom sitt eyeblikksentrerte fokus og ikke-vurderende
oppmerksomhet, kan fore til en mer adaptiv emosjonsregulering. For jeg gjennomgar studiene, vil
jeg gi en kort introduksjon av teori og utgreining av begreper som vil vare essensielt for den
videre delen. Deretter vil jeg presentere resultater, for funnene sé vil bli diskutert opp i mot annen
litteratur pd feltet. Jeg vil ogsa greie ut for hvordan funnene kan settes inn i en mer tradisjonell
forstaelse av emosjonsregulering. De gjennomgatte studiene (N=11) med ulik metodikk
(funksjonell hjerneavbildning, fysiologiske og atferdsbaserte mal), impliserer at mindfulness
meditasjon kan fore til en mer hensiktsmessig emosjonsregulering, i form av redusert
oppmerksomhetsbias, redusert emosjonell interferens, dempet emosjonell intensitet, samt raskere
returnering til normaltilstand etter en emosjonell aktivering. I tillegg kan mindfulness meditasjon
redusere sekundar prosessering av emosjonell informasjon, som kan ha positive implikasjoner
for negative selvreferende prosesser som bekymring og ruminering. En del av funnene tyder ogsa
pa at mindfulnesspraksis kan fasilitere for okt oppmerksomhet mot positiv informasjon. Funnene
antyder at lengde pa praksis kan vere en mediator pa aktiveringsprofil nér det kommer til
hjerneavbildingsfunn. Studiene er likevel ikke uten metodiske mangler, og det trengs mer

forskning for man kan klargjere eksakt hvilke mekanismer som er i sving.
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Mindfulness meditasjon og emosjonsregulering

Innledning

I de senere ar har inspirasjon fra estlige tradisjoner gjort sitt inntog i den vestlige del av
verden - og mindfulness, yoga og meditasjon har blitt populert blant mange. I vare travle liv med
informasjonsoverflod og effektivitetsjag, pd evig seken etter noe mer og bedre, har man sett en
okende tiltrekning mot praksiser som i sterre grad oppever evnen til stillstand og innoverblikk.
Selv om dette er praksiser som for mange fortsatt oppfattes som alternative og for de mer
spirituelt tilboyelige, har man ogsa sett en okt interesse for disse praksisene i vitenskapelige
kretser. Mitt fokus for denne litteraturgjennomgangen er mindfulness meditasjon, hvilket kan
forstas som den mer formelle praksisen av mindfulness (Shapiro, Carlson, Astin & Freedman,
2006). Dette er en meditasjonsform som har hatt ekt framgang i vesten, vart fokus for en del
forskning, og som ikke nodvendigvis er forankret i et religiost rammeverk. I tillegg har man sett
at teknikker fra mindfulness i okende grad har blitt integrert i psykoterapeutisk behandling
(Hayes, 2004; Linehan, 1993; Lund, 2013; Segal, Williams & Teasdale, 2013).

Selv om det foreligger mye forskning pd meditasjon, er det forst i de senere ar at effekten
av meditasjon pa emosjonelle prosesser for alvor har blitt undersekt (Davidson, 2010). En del
studier har sett neermere pa effekten av mindfulnessintervensjoner og mindfulness meditasjon pé
bade fysiologisk og psykologisk niva. Man har funnet at mindfulness er positivt assosiert med
psykologisk helse, og at trening i mindfulness kan ha fordelaktige effekter for mentalt velvaere
(Keng, Robins & Smoski, 2011). Mindfulness meditasjon har blitt satt i sammenheng med okt
positiv affekt, livsglede og vitalitet. I tillegg er det funnet at mindfulnesstrening kan bidra til
dempet symptomtrykk ved diverse psykologiske vansker (Keng et al., 2011).

Det som derimot er mer usikkert, er hvilke underliggende mekanismer som er med pé a
skape den observerbare effekten. Flere psykologiske prosesser har blitt foreslatt som potensielle
mediatorer for effekten av mindfulnessintervensjoner, slik som regulering av oppmerksomheten,
okt kroppsbevissthet og endring i selvperspektiv (Holzel et al., 2011). I tillegg har oppmerksom
tilstedevarelse, metakognitiv bevissthet, eksponering, aksept, viljestyrt kontroll, hukommelse,
bevissthet rundt egne verdier og adferdsmessig selvregulering blitt foreslitt som virksomme
faktorer (Keng et al., 2011). En mer adaptiv emosjonsregulering har ogsa blitt vektlagt som en
potensiell medierende mekanisme bak den péviste effekten (Erisman & Roemer, 2010; Holzel et
al., 2011). Det kan imidlertid vare snakk om overlapp mellom disse prosessene, hvor flere

komponenter er involvert og samvirker for & skape den fordelaktige effekten av mindfulness
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meditasjon (Holzel et al., 2011).

Mitt formal for denne litteraturgjennomgangen er a underseke hvorvidt
emosjonsregulering kan vare en potensiell mekanisme som underligger den effekten mindfulness
meditasjon har vist seg & ha pa mental helse, og foreta en systematisk litteraturgjennomgang av
studier som har brukt objektive mél, for pd den méaten ogsé a kunne si noe om hvordan denne
endringen eventuelt finner sted. For jeg gjennomgér studiene vil jeg presentere essensiell teori og
definere viktige begrep for & skape et bedre rammeverk for folgende litteraturgjennomgang.

1.1 Meditasjon og mindfulness

For a fa en bedre forstaelse av hva mindfulness meditasjon omhandler, kan man ikke se
bort i fra selve konseptet mindfulness — da disse er tett forbundet. Mindfulness har sine rotter i
ostlige kontemplative tradisjoner (Shapiro et al., 2006), og blir gjerne omtalt som “hjertet” i
buddhistisk meditasjon (Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness kan betegnes som en bestemt kvalitet
eller form for oppmerksomhet, og har blitt beskrevet som ““ an openhearted, moment-to-moment,
non-judgemental awareness” (Kabat-Zinn, 2005, s. 24). Da det tidligere har vert knyttet en del
metodiske vansker opp mot mindfulnessbegrepet, har Bishop et al. (2004) forsekt & etablere et
rammeverk og en felles forstdelse for hva mindfulness omhandler. Denne forstielsen av
mindfulness inneberer to primere, grunnleggende elementer: a) selvregulering av
oppmerksomhet, b) en ikke-demmende og aksepterende holdning (Bishop et al., 2004). Denne
konseptualiseringen av mindfulness har fatt mye stotte av andre forskere pa feltet (Hayes &
Feldman, 2004; Keng et al., 2011). Noe utdypet vil den forste komponenten innebzre
selvregulering av oppmerksomhet ved & vare oppmerksomt tilstede i oyeblikket, mens sistnevnte
kan beskrives som tilegnelsen av en bestemt type holdning som kjennetegnes av nysgjerrighet,
apenhet og aksept (Bishop et al., 2004; Keng et al., 2011). Det er viktig a papeke at aksept i en
slik ramme ikke innebarer passiv resignasjon, men tvert i mot en evne til & oppleve hendelser
med hele seg, uten 4 ty til overdreven bekymring eller undertrykking av aspekter ved opplevelsen
(Keng et al., 2011).

Mindfulness kan sies & vaere bade en generell kvalitet og holdning, samt en evne som kan
trenes opp ved hjelp av spesifikke metoder (Binder & Hjeltnes, 2013). En mindful bevissthet
oppeves gjennom bruk av oppmerksomheten, og denne méaten & bruke oppmerksomheten pa kan
trenes gjennom mindfulness meditasjon (Kabat-Zinn, 2005). Kjernen i mindfulness meditasjon er

a innta en aksepterende og ikke-demmende holdning, slik at nar emosjoner, sansninger og tanker
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dukker opp, observerer man og anerkjenner disse uten & vurdere dem som verken gode eller
dérlige, for sé a vennlig fore oppmerksomheten tilbake til pusten (Binder & Hjeltnes, 2013). Man
over seg med andre ord pd & vere et upartisk vitne til egne opplevelser. Og for & oppné dette mé
man bli bevisst sin egen kontinuerlige vurdering av bide indre og ytre opplevelser, og deretter
ove seg 1 4 ta et skritt tilbake (Kabat-Zinn, 1990). Mindfulness meditasjon regnes gjerne som en
ikke-konsentrativ meditasjonsteknikk, men man kan imidlertid si at denne meditasjonsformen
ogsa inneholder elementer av fokusert oppmerksomhet (Chambers et al., 2009). Serlig i en
oppstartsfase av mindfulness meditasjon er det vanlig & bruke pusten som et anker for & oppna et
innovervendt fokus. Den kan anses som en inngangsport til kontakt med kroppslige
fornemmelser, og kan vare med pa & skape alternative tanker og erstatte negativ og feilaktig
tenkning (Egeland, 2010). Etterhvert ndr det kroppslige ankeret er etablert, kan man i sterre grad
pata seg en dpen oppmerksomhet mot hele kroppen og sinnet.

Bishop et al. (2004) papeker at til tross for at meditasjonsteknikker er en viktig del av
mindfulnessintervensjoner og inngdr som en viktig bestanddel for 4 oppné en opplevelse av
mindfulness, sa er ikke dette moduset begrenset til meditasjon. Nar evnen forst er lert kan den
brukes i mange situasjoner, og dermed har den ogsa verdi utenfor en formell meditasjonssetting.
Meditasjon kan dermed anses som en systematisk og intensjonell kultivering av en mindful
tilstedevaerelse (dpen og ikke-demmende holdning mot gyeblikket), men som etter praksis ogsa
kan oppsté spontant (Kabat-Zinn, 2005). Fra et mindfulnessperspektiv er det i utgangspunktet
ikke avgjerende om meditasjonen finner sted sittende, liggende eller stdende, da det er den indre
orienteringen som har sterst betydning. Likevel er det sittende meditasjon som oftest blir tatt i
bruk (Kabat-Zinn, 2005).

Det antas at en konsekvens av mindfulness meditasjon pé sikt vil vare en forstielse av at
fornemmelser, tanker og folelser er forbipasserende og midlertidige fenomener, og at vart indre
landskap er i konstant endring (Baer, 2003). En mindful holdning vil kunne fore til at ubehagelige
emosjoner oppleves som mindre truende, da en aksepterende kontekst vil endre aktiveringens
emosjonelle betydning (Bishop et al., 2004). Gjentakende trening i mindfulness meditasjon kan
dermed fore til at man blir mindre reaktiv og demmende mot egne opplevelser, og bedre i stand
til & gjenkjenne og bryte ut av maladaptive vaner i tenkning og atferd (Keng et al., 2011).
Mindfulness meditasjon tenkes & bidra til utvikling av en desentrert relasjon til indre og ytre

opplevelser, og i tillegg veere med pd & dempe emosjonell reaktivitet, samt fasilitere
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tilbakevending til normaltilstand etter emosjonell aktivering (Hayes & Feldman, 2004). Basert pa
Bishops et al. (2004) sin konseptualisering av mindfulness, antas det at mindfulness bidrar til
forbedring i vedvarende oppmerksombhet, okt kognitiv fleksibilitet og frigjering fra sekundeer
prosessering av tanker, folelser og fornemmelser. Man antyder ogsd at man med utvidet praksis,
vil kunne se en forbedring i evnen til 4 skille folelser fra de kroppslige fornemmelsene som
underligger dem, i tillegg til okt affektbevissthet. P4 denne maten kan mindfulness sees som en
tilnerming for & oke bevissthet og fore til reduksjon i en kognitiv sérbarhet for & reagere pa mater
som kan vare med pa 4 eke opplevd stress og emosjonelle vansker (Bishop et al., 2004).

Det foreligger mye forskning pa at unngéaelse og/eller overdreven involvering i emosjoner
har negative folger for var mentale velvare (Greenberg, 2002; Gross, 2007). Det er imidlertid
mer usikkert hva som kjennetegner en sunn relasjon til vare folelser (Hayes & Feldman, 2004).
Hayes og Feldman (2004) mener at vi har mye & hente fra hvordan forstielsen av edeleggende og
helende folelser blir konseptualisert i mindfulness. Mindfulness ser ut til & innebare en aksept av
indre opplevelser, okt evne til 4 regulere emosjoner og humer, kognitiv fleksibilitet og en sunn
tilnerming til problemer som maétte oppstd (Hayes & Feldman, 2004). Binder og Hjeltnes (2013)
papeker hvordan innsikt i egne emosjoner og emosjonell balanse er mulig nér vi makter 4 vaere
tilstede 1 kropp og folelser, men pa samme tid inneha en avstand til det vi opplever slik at vi blir i
stand til & observere hva som foregér i oss. Mindfulness vil dermed innebere & kunne vaere
oppmerksomt tilstede i hele registeret av emosjonelle valerer, bade i opplevelser med behagelig,
ubehagelig og neytralt innhold. Dermed kan mindfulness anses som en motsats til mindre
adaptive strategier for & hdndtere vanskelige emosjoner, som eksempelvis unngaelse eller
overinvolering (Hayes & Feldman, 2004)

1.2 Emosjonsregulering

Emosjoner har en adaptiv rolle i vére liv, men emosjoner kan ogsa ha negative
konsekvenser og svekke var fungering om de inntreffer i feil kontekst eller med et intensitetsniva
som ikke er tilpasset konteksten (Davidson, Fox & Kalin, 2007; Gross & Thompson, 2007). En
mangelfull emosjonsregulering settes ofte i sammenheng med psykopatologi, og det har blitt
foreslatt at avvik i1 var kapasitet til 4 nedregulere negativ affekt, men ogsa i vér evne til &
opprettholde og eke positiv affekt, er viktig for a fastsld sérbarhetsfaktorer for psykisk sykdom,
serlig for utvikling av lidelser som depresjon og angst (Davidson et al., 2007).

Emosjonsregulering har blitt ulikt definert, men en mye brukt forstaelse er at det betegner
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de ulike prosessene som inngar i & regulere emosjoner, det vare seg automatisk eller kontrollert,
bevisst eller ubevisst (Gross & Thompson, 2007). Emosjonsregulering innebzarer initiering av
nye, eller endring i pdgaende, emosjonelle responser (Oschner & Gross, 2007), og kan dermed
sies & vaere en samling kontrollprosesser med formaél a pavirke nér, hvor, hvordan og hvilke
emosjoner vi opplever og uttrykker (Beer & Lombardo, 2007). Et viktig poeng er at disse
regulerende kreftene kan ha sin effekt pé ulike stadier i genereringen av emosjonelle responser
(Gross & Thompson, 2007), og at emosjoner reguleres pd alle nivéer, fra nevrokjemisk og
fysiologisk, til psykologisk og sosialt (Greenberg, 2002). Selve reguleringen av emosjoner vil si
at den kraften som aktiveres i nervesystemet, mater kognisjon og dermed skapes forstaelse og
retning pa oppmerksomhet og atferd. Det reaktive i emosjonen, med andre ord den kroppslige
komponenten, md mete kognitive prosesser som bidrar til differensiering, regulering og retting av
kraft og oppmerksomhet, samt at aktivering som oppstér pa bakgrunn av kognitive prosesser ogsa
ma kunne reguleres (Jacobsen & Svendsen, 2010).

Gross og Thompson (2007) papeker at emosjonsregulering i seg selv ikke ngdvendigvis
ber forstds som et gode, da det alltid vil avhenge av konteksten emosjonene reguleres 1i.
Regulering kan brukes til & dempe, intensifisere eller opprettholde emosjonen, avhengig av
personens mal. Det er imidlertid hdndteringen av negative emosjoner som ofte anses som sentralt
i emosjonsreguleringsbegrepet (Gross & Thompson, 2007). Ved hjelp av en adaptiv
emosjonsregulering vil man i sterre grad kunne regulere den indre spenningen, samt moderere det
emosjonelle uttrykket etter situasjon og kontekst. En hensiktsmessig regulering av emosjoner er
dermed en viktig evne, slik at man 1 sterre grad kan ta i bruk felelsenes potensiale til & ledsage
atferd i stedet for & veere fanget i folelsenes makt uten fleksible valgmuligheter. Og det er nettopp
integrasjonen av emosjoner og kognitive prosesser som forer til god mental helse (Greenberg,
2002).

Det fins flere mater a regulere emosjoner pa. Man kan deriblant velge a undertrykke,
benekte eller distansere seg fra dem. Man kan rette oppmerksomheten mot noe annet, eller man
kan endre perspektiv pé situasjonen som har forarsaket den folelsesmessige aktiveringen — ofte til
en mer positiv fortolkning (Gross & Thompson, 2007). En alternativ mate som vektlegges i
mindfulness meditasjon, er som allerede beskrevet: 4 tillate ubehagelige tanker, folelser og
fornemmelser & oppsta i kropp og sinn. Dette oppnés ved fullt og helt & akseptere det som til

enhver tid befinner seg pé et indre plan uten & vurdere innholdet som godt eller dérlig (Egeland,
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2010). Hvis vi evner & se en situasjon og vére reaksjoner pa den med storre klarhet, kan det
resultere i at vi blir i stand til & reagere med sterre valgfrihet, i stedet for kun 4 handle pa
autopilot (Shapiro et al., 2006). Dermed tenkes det at en mindful holdning, som trent gjennom
meditasjonspraksis, kan ha en effekt pa hvordan vi regulerer emosjoner og hidndterer emosjonell
aktivering. P4 den maten kan mindfulness meditasjon pdvirke var evne til emosjonsregulering,
som igjen forer til bedret affekt, stressreduksjon og bedret psykologisk helse.

Det har ogsé blitt forsket pa hvilke omrader av hjernen som er aktivert under genereringen
av en emosjonell respons og i moduleringen av denne. Amygdala ser ut til & ha en helt sentral
rolle i & styre oppmerksomhet mot affektivt relevante stimuli, og i den videre prosesseringen av
stimuli som har en viktig betydning for individet (Davidson et al., 2007). Prefrontale omrader og
kontrollsystemer ser pé sin side ut til & vaere spesielt viktige for moduleringen av
emosjonsgenererende systemer som amygdala, og blir dermed sentral for selve
emosjonsreguleringsprosessen (Oschner & Gross, 2007). Det ser imidlertid ogsa ut til at de
samme underliggende substratene som bidrar til en fleksibel kontroll ogsé kan bli
dysfunksjonelle, og fore til abnormaliteter i var evne til a regulere emosjoner, og ulike typer
psykopatologi (Davidson et al., 2007). Det har deriblant blitt hevdet at en overaktivert amygdala
samt underaktiverte frontallapper, kan sees hos personer med emosjonelle vansker (Beck, 2008).
Dermed vil nettverk i amygdala og prefrontale omréader spille en viktig rolle i regulering av
emosjoner og modulering av sérbarhet til ulik psykopatologi (Davidson et al., 2007). Flere studier
har funnet at mindfulness meditasjon ferer til aktivering av omrader som er viktige for
emosjonsregulering, og at aktiviteten i disse omradene kan endres gjennom mindfulnesspraksis
(Holzel et al., 2011).

1.3 Mal pa emosjonsregulering: emosjonell prosessering

Da emosjonsregulering er et sammensatt fenomen bestdende av mange ulike prosesser,
har jeg for denne litteraturgjennomgangen valgt & se nermere pa empiriske studier som
underseker hvordan vi mottar og behandler emosjonelle stimuli, og om dette kan endres
nevneverdig ved hjelp av meditasjonstrening. Serlig i forhold til initiering og/eller inhibering av
emosjonelle responser. Emosjonell prosessering er et sentralt begrep, og kan forstis som var mate
a bearbeide, fortolke og igangsette atferd, og omhandler hvordan vi handterer og reagerer pa
emosjonell informasjon (Jacobsen & Svendsen, 2010).

Hvordan man prosesserer og regulerer emosjonelle stimuli kan deriblant undersekes i
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forhold til emosjonell interferens, kognitiv bias og ved bruk av funksjonell hjerneavbildning.
Emosjonell interferens brukes gjerne som en betegnelse om prosessen man ser nar emosjonelle
stimuli virker forstyrrende/interfererende pé den oppgaven man har satt seg fore a lose. I et
hverdagslig sprak kan man si at det omhandler nir emosjoner setter oss ut av spill, i den forstand
at man ikke far gjennomfert ulike oppgaver, eller gjor dem mindre effektivt, ssmmenlignet med
om man ikke befant seg i en emosjonelt aktiverende tilstand. Dette hverdagslige fenomenet kan
studeres eksperimentelt ved at man kobler emosjonelt aktiverende stimuli sammen med kognitive
oppgaver, for & avdekke om enkelte stimuli virker mer forstyrrende enn andre (Ortner et al.,
2007).

Blant kognitive teoretikere har det vaert mye fokus pd hvordan sakalte kognitiv bias 1
informasjonsprosesseringen ser ut til 4 innga i opprettholdelsen av ulike typer psykopatologi.
Seerlig har det vert studert i forhold til emosjonelle lidelser, og det er deriblant funnet at individer
med angst og depresjon er preget av visse typer bias 1 prosessering av emosjonelt materiale som
er kongruent med deres emosjonelle tilstand - og som dermed pévirker oppmerksomhet, hvordan
informasjon blir fortolket og hukommelse (Mathews & MacLeod, 2005). Blant deprimerte
kommer dette til uttrykk som en selektiv oppmerksomhet mot negative aspekter ved en hendelse,
negative tolkninger og blokkering av positiv informasjon og minner (Beck, 2008). Det har ogsa
blitt foreslatt at vedvarende negativ affekt, svekket emosjonsregulering og ruminering kan
forklares av bias i1 informasjonsprosesseringen pd oppmerksomhet og hukommelsenivé (Koster,
Fox & MacLeod, 2009). Det er imidlertid viktig & papeke at disse biasene finner sted pa et tidlig
punkt i informasjonsprosesseringsekvensen, og ofte utenfor vér bevissthet eller vilje (Mathews &
MacLeod, 2005). Det ma i tillegg nevnes at individer med slike bias ikke nedvendigvis har
diagnostiserbar psykopatologi, men befinner seg pa et kontinuum av funksjon hvor ekstremen
kan ansees som patologisk (Vago & Silbersweig, 2012).

Tidligere ansé forskere negativ tenkning som en konsekvens av nedstemthet, men i nyere
tid har det blitt mer etablert at en negativ tankegang kan vere en arsak til nedstemthet i seg selv
(Egeland, 2010). Det antydes at bias i1 prosesseringen kan vere en sarbarhetsfaktor for utvikling
av ulike mentale vansker, og dermed papekes det at terapeutiske intervensjoner ogsa ma rette seg
mot endring av slike bias (Koster et al., 2009; Mathews & MacLeod, 2005). Mathews og
MacLeod (2005) apner for at endring i kognitiv bias kan vere en felles base som ligger under

reduksjon 1 sarbarhet til ulike lidelser, om det nd foregar via medisinering, kognitiv trening eller
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tradisjonell psykoterapi. I forlengelsen av et slikt stisted ensker jeg & se om det finnes belegg for
a si om mindfulness meditasjon kan ha effekt via samme rute, sarlig fordi et av malene med
mindfulnesstrening er & meote alle innkommende stimuli, uavhengig av valens, pa samme maéte
(Vago & Silbersberg, 2012).

Det har blitt foreslétt at ulike prosesseringsbias oppstar som et resultat av et feilslatt
samspill mellom bottom-up aktivering av emosjoner og top-down oppmerksomhetskontroll. Sagt
med andre ord; dérlig prefrontal oppmerksomhetskontroll over amygdala (Beck, 2008). Nettopp
fordi oppmerksomhet har begrenset med ressurser til rddighet, kan emosjonelle vansker oppsté
nér styrken pa den emosjonelle aktiveringen overstiger kapasiteten til oppmerksomheten. En god
kontroll over oppmerksomheten kan dermed vere en beskyttelse for utvikling av emosjonelle
lidelser (Mathews & MacLeod, 2005). Da bruk av oppmerksomheten regnes som et kjerneaspekt
1 mindfulnesspraksis (Bishop et al., 2004), vil det dermed vare relevant a se om dette kan vaere
en faktor for a forklare effekten som er funnet.

Da amygdala anses som en helt sentral nekkelstruktur for prosessering av emosjonell
informasjon, og aktivitet i prefrontale omrader er implisert i emosjonsregulering (Beck, 2008;
Oschner & Gross, 2007), kan man ved hjelp av funksjonell avbildingsteknologi underseke om
mindfulness meditasjon fordrsaker endring i hjerneaktivitet i respons pa emosjonelle stimuli.
Funksjonell avbildingsteknologi (deriblant fMRI; functional magnetic resonance imaging) kan
dermed gi objektiv informasjon om hvilke hjerneomrader som aktiveres under utferelsen av ulike
oppgaver, og dermed si noe om hvordan man prosesserer og behandler emosjonell informasjon.

Formalet med denne systematiske litteraturgjennomgangen er & underseke empiriske
studier med objektive mal pa emosjonsregulering, for & se hvorvidt mindfulness meditasjon kan
fasilitere for en mer adaptiv emosjonsregulering. Er det slik at maten man responderer pa
emosjonell informasjon kan endres ved meditasjonspraksis, kan dette vere en indikator pé
endring i hvordan man regulerer emosjoner, og dermed en potensiell virkningsmekanisme som
kan forklare effekten mindfulness har vist seg a ha pa emosjonelle vansker og ekt mental

velvare. Min problemstilling for denne litteraturgjennomgangen er derfor:

Kan mindfulness meditasjon fasilitere for en mer adaptiv emosjonsregulering vist via

endring i hvordan man prosesserer emosjonell informasjon?
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Metode
Jeg har foretatt litteratursek i seskemotoren PSYCINFO, September 2014, og brukt
sokeordene mindfulness meditation koblet sammen med emotional processing. Ved hjelp av
sokeordene mindfulness meditation + emotional processing tar jeg i alt 24 treff pdA PSYCINFO.
Da mitt fokus er empiriske studier, har jeg ekskludert teoretiske artikler, bokkapitler og
kommentarer. I tillegg har enkelte studier, grunnet sin relevans, blitt lagt til underveis, da

henvisninger til disse har dukket opp under gjennomgangen av litteratur.

Inklusjonskriterier:
a) Mindfulness meditasjon som del av intervensjonen.
b) Studiene ma innebaere bruk av emosjonelle stimuli.

c) Studiene mé inneholde atferdsmessige- eller funksjonelle mél p4 emosjonsregulering.

I overenstemmelse med det kognitive paradigmets syn pa kognitiv bias som en potensiell
kausal faktor for psykopatologi, har ogsa studier pd individer uten psykopatologi blitt inkludert,
da det kan tenkes at meditasjonens effekt ogsa kan ligge i & forebygge utvikling av framtidig
psykopatologi. Jeg har i tillegg valgt & inkludere bade studier med et tidsbegrenset
meditasjonsopplegg, samt studier som inkluderer erfarne meditasjonsutevere. Jeg vil kun
inkludere studier som har mindfulness meditasjon som en del av sitt opplegg og ekskludert
studier som kun tar utgangspunkt i mal p4 mindfulness uten betingelser som involverer
mindfulness meditasjon. Studier som kun har studert kognitive effekter av mindfulness
meditasjon har blitt ekskludert. Dermed sitter jeg igjen med 11 studier som er i overensstemmelse

med inklusjonskriteriene (se tabell 1 1 appendix).

Resultater og diskusjon
Jeg har valgt & gruppere studiene alt etter valg av metode, mal og bruk av emosjonelle
stimuli. Forst vil jeg se nermere pé de studiene som undersoker effekten av mindfulness
meditasjon pa 1) rent atferdsbaserte mal, med fokus pd oppmerksomhet, hukommelse og
interferens. Disse har jeg videre delt inn i forhold til om de forst og fremst studerer endring i a)
kognitiv bias, eller b) emosjonell interferens. Deretter har jeg valgt 4 samle de studiene som tar i

bruk 2) funksjonell avbildingsteknologi, og strukturert disse alt etter om de tar i bruk emosjonelle
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stimuli a) med eller b) uten personlig relevans. Oversikt over alle inkluderte studier kan sees i
vedlagte tabell. Under presentasjonen av resultater vil jeg oppsummere de viktigste funn, og
trekke inn annen litteratur der hvor det er nedvendig for 4 fa en bedre forstéelse av de presenterte
funn.
2.1 Mindfulness meditasjons virkning p4 oppmerksomhet, hukommelse og interferens
a). Reduksjon i kognitiv bias.

Litteraturseket fant to studier (se tabell 1) som har undersekt nedgang i kognitiv bias som
en folge av mindfulnesstrening. Raedt, Baert, Demeyer, Goeleven, Raes, Visser et al. (2012)
undersekte effektene av et 8 ukers kurs med MBCT-trening (mindfulness based cognitive
therapy) pd prosessering av emosjonelle stimuli og oppmerksomhet for emosjonelle
ansiktsuttrykk i ei gruppe bestdende av deltagere (N=45) med tidligere depresjon, sammenlignet
med ei kontrollgruppe (N=26) som ogsa hadde historie med depresjon. MBCT er en
behandlingspakke som forener kognitive elementer med mindfulness, og inneholder mindfulness
meditasjon som en del av intervensjonen (Segal et al., 2013).

I overenstemmelse med antagelsen om at bias i oppmerksomheten spiller en viktig rolle i
debut, opprettholdelse og tilbakefall av depresjon, avdekket man for intervensjonen en okt
oppmerksomhet mot negativ informasjon samt inhiberende oppmerksomhet mot positiv
informasjon, mélt ved hjelp av Negative Affective Priming Task. Denne biasen var imidlertid
mest tydelig hos gruppa som mottok intervensjon. Etter intervensjonen fant man blant MBCT-
deltagerne, en signifikant nedgang i tendensen til 4 rette oppmerksomhet mot negativ
informasjon, samt en ekning i oppmerksomhet for positiv informasjon. MBCT-gruppa utjevnet
dermed forskjellene i responstid som foreld for intervensjonen, ved at bade fasilitering for
negative stimuli og inhibering av positiv informasjon ble redusert.

I tillegg fant Raedt et al. (2012) en positiv korrelasjon mellom selvrapportert mindfulness
og inhibering for negativ informasjon; dess mer mindful, dess mer inhibering. Selvrapportert
mindfulness var imidlertid negativt korrelert med grad av inhibering av oppmerksomhet mot
positiv informasjon; dess heyere mindfulnesskare, dess mindre inhibering av positiv informasjon.
De fant ogsé at alvorlighetsgrad av depressive symptomer var positivt korrelert med i hvilken
grad man utviste en fasilitering av oppmerksomhet mot negativ informasjon. Man fant ogsa en
endring i pre til post hos gruppa som mottok intervensjonen, ved en signifikant nedgang i

depressive symptomer, samt en signifikant ekning i selvrapportert mindfulness.
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Studiet til Raedt et al. (2012) gir dermed stotte til hypotesen om at mindfulness
meditasjon kan pdvirke prosessering av emosjonell informasjon, men gir ogsa stette til synet om
at tidligere deprimerte individer ikke besitter evnen til 4 inhibere oppmerksomhet mot negativ
informasjon pa en god nok mate - hvilket forer til at de stdr i faresonen for tilbakefall. Funnene
tyder pé at mindfulnessintervensjoner (i dette tilfellet MBCT) kan fore til en reduksjon i
kognitive sdrbarhetsfaktorer og bias, i det minste hos pasienter under og etter remisjon fra
depressive episoder. Resultatene kan ogsé anses som en indikasjon pa at mindfulnesstrening kan
resultere i en mer dpen oppmerksomhet mot alle opplevelser, da man sa at emosjonelle stimuli
uavhengig av valens ble viet tilnermet lik oppmerksomhet etter intervensjonen pa atte uker. Man
omtaler gjerne holdningen som oppeves gjennom mindfulnesstrening som “beginners mind”,
hvor man sgker a erfare det som til enhver tid dukker opp i bevisstheten, uten oppmerksomhet-
og fortolkningsbias (Bishop et al., 2004).

Til forskjell fra studien til Raedt et al. (2012), som finner storst effekt av mindfulness
meditasjon pa prosesseringen av negativt materiale, viser en annen studie av Roberts-Wolfe,
Sacchet, Hastings, Roth og Britton (2012), forst og fremst en endring i prosessering av positive
stimuli hos friske kontroller, ssmmenlignet med to aktive kontrollgrupper. Intensjonen med
studien var a kartlegge om emosjonell prosessering av informasjon (som mélt via emosjonell
ordhukommelse), kliniske symptomer og psykologisk velvere endret seg nevneverdig i gruppa
som deltok i et 12-ukers meditasjonskurs (N=35).

Resultatene viser at mindfulness meditasjon var assosiert med signifikante ekninger i
hukommelse for positive ord, men man fant ingen signifikant endring for negativ, neytral eller
total ordhukommelse. @kt positiv hukommelse var i tillegg assosiert med bedring i psykologisk
velvere og noe nedgang i kliniske symptomer. Funnene fra denne studien antyder derfor at
mindfulnesstrening kan fore til gkt velvare via endringer i méaten man prosesserer emosjonell
informasjon, her malt ved hjelp av en eksplisitt hukommelsestest, og at det forst og fremst kan
fore til okt effektivitet i prosesseringen av positiv informasjon.

Funnene i denne studien skiller seg dermed fra studien til Raedt et al. (2012), i og med at
den kun finner en endring i prosessering av emosjonelle stimuli med positiv valens. Det kan
tenkes at denne mangelen pd endring i prosessering av negativt materiale delvis kan forklares av
at utvalget besto av friske kontroller, som dermed i utgangspunktet har lave niva av opplevde

vanskeligheter og heller ingen utpregete kognitive bias i faver for negativ informasjon. Det kan
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imidlertid ogsa settes spersmalstegn ved hvorvidt det er negativ bias som forst og fremst
forérsaker psykologiske vansker, men at det heller er mangelen pa den naturlige tendensen til
positive bias som ferst endrer seg nar psykologisk velvare forverres (Reidy, 2004). Dermed kan
mangel pé positiv informasjonsprosessering ha storre betydning for utvikling av psykologiske
vansker enn “on-line” bias 1 den negative informasjonsprosesseringen (Hirsch & Mathews, 2000).
Resultatene fra denne studien kan dermed gi stotte til antagelsen om at endring i1 prosessering av
positiv informasjon kan vere den forste indikatoren pd reduksjon i emosjonell velvare, og at en
slik positiv bias kan gjenopprettes ved hjelp av mindfulness meditasjon.

Deltagerne i meditasjonsbetingelsen i Roberts-Wolfe et al. (2012) sin studie, utviste ogsa
signifikante ekninger i psykologisk velvare sammenlignet med kontrollgruppa, men man fant
ingen signifikant effekt for kliniske symptomer. Dermed ser man at mindfulnessbetingelsen i
denne studien eokte positiv affekt mer enn det dempet negativ affekt, bade mélt i form av
hukommelsesbias og selvrapportmdl. Sett bort fra at dette ogsé kan reflektere mangel pé
emosjonelle vansker i en ikke-klinisk populasjon, papeker forfatterne av studien at pa samme
méte som med kognitive bias, vil det veere naturlig & tenke seg at psykopatologi ogsa vil begynne
med en nedgang i positiv affekt for man ser en videre okning i negativ affekt (Roberts-Wolfe et
al., 2012).

I tillegg til at de ulike funnene delvis kan forklares av bruk av forskjellige utvalg, er det
ogsa verdt 4 merke seg at selve instruksjonen til meditasjonsgruppa, i Raedt et al. (2012) sin
studie, skiller seg noe fra mindfulness meditasjon slik det ofte praktiseres. Man vektla fokusert
oppmerksomhet med plassering av oppmerksomheten pa pust eller kroppsfornemmelser, men
man inkluderte ikke &pen monitorering. Man la sterre vekt pa plassering av oppmerksomheten
enn aksept, hvilket vanligvis stir helt sentralt i mindfulnesstradisjonen, selv om instruksjonen til
en viss grad inneberte & gi slipp pd evaluering. Dette kan sees opp i mot en studie av Brandsma
og Schroevers (2010) som viser at av de ulike komponentene som inngar i mindfulnessbegrepet,
ser det ut til & veere okt oppmerksomhetsregulering (gkt tilstedevarelse/bevissthet i opplevelser
fra gyeblikk til gyeblikk) som er mest relatert til den ekningen man ofte ser i positiv affekt.
Reduksjon i negativ affekt ser derimot ut til & veere mer relatert til utvikling av en mer
aksepterende, dpen og nysgjerrig holdning mot de ubehagelige opplevelsene. Dermed kan det
tenkes at meditasjonsgruppas ekning i positiv ordhukommelse og positiv affekt, delvis kan

forklares av meditasjonsinstruksjonens hovedfokus pa oppmerksomhetstrening, og at den
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manglende effekten pd prosessering av negativ informasjon kan sees i forbindelse med mindre
vektlegging av aksept og ikke-vurdering (Brandsma & Schroevers, 2010).

Til tross for ulike funn viser bade studiet til Raedt et al. (2012) og Roberts-Wolfe et al.
(2012) en reduksjon i kognitiv bias som felge av mindfulness meditasjon. Imidlertid er det kun
forstnevnte som finner en nedgang i oppmerksomhet mot negative stimuli, mens begge viser okt
oppmerksomhet mot positiv informasjon. Hvilket kan anses som en indikasjon pa at mindfulness
meditasjon ikke nedvendigvis kun utviser sin effekt pa nedregulering av negativ affekt, men ogsé

kan oke tilgang pa positive emosjonelle opplevelser.

b). Reduksjon i emosjonell interferens.

Fire studier har undersgkt om mindfulness meditasjon kan redusere grad av emosjonell
interferens (se tabell 1). Ortner, Kilner og Zelazo (2007a) undersgkte om mindfulness meditasjon
forer til mindre interferens fra emosjonelle distraktorer. Dette ble gjort i en presentasjon av
affektive bilder (fra International Affective Picture System; IAPS), koblet sammen med en
diskrimineringsoppgave bestaende av hagye og lave toner — presentert med ulik intervall.
Deltagernes oppgave var & kategorisere toner introdusert enten 1 eller 4 sekunder etter
presentasjonen av affektivt ladde eller neytrale bilder. Studien ble utfort som et korrelasjonelt
design hvor utvalget besto av allerede erfarne utevere av mindfulness meditasjon (N=28), men
med ulik grad av erfaring (malt i antall maneder med praksis). Deltagernes grad av
meditasjonserfaring ble s malt opp i mot mél pd emosjonell interferens.

Her fant man at hey grad av erfaring i mindfulness meditasjon var negativt korrelert med
emosjonell interferens, slik at de som hadde mest erfaring ogsa lot seg forstyrre minst av de
emosjonelle bildene som ble presentert (Ortner et al., 2007a). Dette antyder dermed at praksis 1
mindfulness meditasjon kan svekke reaktivitet til emosjonelle stimuli, ved & opprettholde fokus i
ndvarende oyeblikk. Det ser ogsa ut til at med stigende grad av erfaring i mindfulness meditasjon
oppndr man en mer effektiv frigjering av oppmerksomheten fra emosjonelt forstyrrende stimuli,
som igjen vil resultere i storre grad av tilgjengelige oppmerksomhetsressurser for a utfore den
kognitive oppgaven med a respondere pa tonene.

For a se om resultatene fra studie én lot seg replikere i en randomisert kontrollert setting,
gjennomforte Ortner et al. (2007b) et nytt studie der de tok utgangspunkt i samme
atferdsmessige- og selvrapportsmél, men som i tillegg inkluderte fysiologiske méal pad emosjonell

reaktivitet — hudledningsrespons (skin conductance response; SCR) i forhold til de emosjonelle
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bildene, samt baseline hudledningsniva (skin conductance level; SCL). Her sammenlignet man en
gruppe som mottok syv uker intervensjon med mindfulness meditasjon (N=21) med to ulike
kontrollgrupper.

Kun deltagerne i mindfulness meditasjonsbetingelsen utviste ved posttesting redusert
interferens fra stimuli med negativ valens, men denne nedgangen i emosjonell interferens inntraff
pa et senere tidspunkt enn i studie én. Hvilket vil si at deltagerne orienterte oppmerksomheten
mot det ubehagelige stimuliet innledningsvis, og at denne prosesseringen virket forstyrrende pé
den kognitive ytelsen i oppstarten (tonediskrimineringsoppgaven som ble presentert 1 sek. etter
stimulus onset). Men deltagerne i mindfulnessbetingelsen frigjorde sin oppmerksomhet fra disse
stimuliene raskere enn deltagerne i de andre gruppene, slik at det ikke virket forstyrrende pa
tonediskrimineringsoppgaven presentert pd et senere tidspunkt (4 sek. etter stimulus onset).

I tillegg var det kun deltagerne i mindfulnessbetingelsen som fra pre til post rapporterte en
nedgang i vurdering av intensitet etter & ha blitt presentert for negative stimuli, hvilket stotter
synet om at en viktig konsekvens av mindfulness meditasjon er brudd i den langvarige
prosesseringen av negative stimuli og at dette pavirker den subjektive folelsen. Det kan tenkes at
man ved a gke oppmerksomheten mot gyeblikkets kontekst, reduserer overfledig prosessering av
negative stimuli, som igjen vil fasilitere effektiv kognitiv funksjon og begrense de potensielt
skadelige effektene av negative emosjoner (Ortner et al., 2007). Bade deltagerne i mindfulness
meditasjonsbetingelsen og den aktive kontrollgruppa, som fikk opplaring i en annen type
meditasjon med fokus pd avslapning og kroppsbevissthet, utviste en positiv endring fra pre til
post pa en rekke selvrapportsméil og disse endringene ble reflektert i lavere hudledningsrespons
(SCR) pa bilder med ubehagelig innhold. Dette kan tyde pé at enkelte av de fordelaktige
konsekvensene av mindfulness meditasjon kan tilskrives avspenning eller forventning (Ortner et
al., 2007). Studien viser likevel spesifikke effekter av mindfulness meditasjon, og i tillegg til
nedgang i emosjonell interferens, fant man ogsé reduksjon 1 baseline hudledningsnivéd (SCL) fra
pre til post.

Sammenlagt viser derfor disse to studiene at mindfulness meditasjon kan fore til mélbare
atferdsmessige endringer i emosjonell interferens, som igjen kan fore til gkt velvaere. Det ma
imidlertid papekes at effekten av mindfulness meditasjon pa interferens av emosjonelle stimuli
kun ble observert for ubehagelige bilder i studie to, men for bilder med béde positiv og negativ

valer i studie én. Det er dermed sannsynlig at utevere av mindfulness meditasjon, i det minste 1
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oppstarten av sin praksis, forst og fremst forbedrer hdndteringen av ubehagelige stimuli. Ortner et
al. (2007) etterlyser dermed at framtidig forskning ber se n&ermere pa om effekten av mindfulness
meditasjon pa emosjonell interferens er spesifikk for negativt materiell, eller om det ogsd kan
involvere positive stimuli i takt med ekende erfaring. I tillegg fant man ogsa en forskjell i grad av
reduksjon i emosjonell interferens blant de mer erfarne mindfulness meditasjonsuteverne i studie
én (Ortner et al., 2007a), sammenlignet med deltagerne som mottok en syv ukers intervensjon i
studie to (Ortner et al., 2007b). De mer erfarne uteverne utviste dempet emosjonell interferens pé
et tidligere tidspunkt enn deltagerne i studie to, og det kan dermed tenkes at utvidet
meditasjonserfaring gjor en i stand til a redusere interferens pa et tidligere stadie i stremmen av
informasjonsprosessering.

Funnene impliserer at en mindful respons kan fore til en mer effektiv kognitiv fungering —
ved at man opprettholder fokus pd oppgaven og frigjer seg fra negative stimulus. Det kan tenkes
at denne endringen kan forklares av bedring i vedvarende oppmerksomhet, som igjen forer til
nedgang i automatisk prosessering av irrelevant informasjon. Men det kan ogsé vere slik at
mindfulness med sitt fokus pa her og né, eker metakognitiv bevissthet slik at man 1 sterre grad
blir i stand til & oppdage nér hjernen vandrer, og som dermed vil promotere tilbakeforing av fokus
pa oppgaven (Zeidan et al., 2010). I tillegg til at en mindful holdning kan ha effekt for den
umiddelbare opplevelsen her og na, kan redusert prosessering av negative stimuli ogsa minske de
potensielt skadelige langtidseffektene av negative emosjoner, blant annet konsekvensene av
ruminering for utvikling av depresjon. Det kan ogsa tenkes a gke evnen til problemlosning og
emosjonsregulering (Ortner et al., 2007).

Ainsworth et al. (2013) undersgkte effekten av mindfulness meditasjon pa ulike visuelle
oppmerksomhetsnettverk (varslings-, orienterings- og avgjprelsesnettverket) ved hjelp av en
modifisert utgave av Attentional Network Test, slik at man i tillegg til & male respons pa “non-
word cues” ogsa inkluderte negative og ngytrale ordstimuli. Da mindfulness meditasjon
innebarer bade fokusert oppmerksomhet og apen monitorering, valgte de a ha to
intervensjonsgrupper med hvert sitt fokus, for a kunne tydeliggjgre hva som fgrer til hva av
mindfulness sine hypotetiserte komponenter - i tillegg til kontrollgruppe. Friske kontroller uten
meditasjonserfaring ble tilfeldig fordelt pa de ulike betingelsene. Hver gruppe deltok pa 3 x 1
gruppetimer fordelt over en periode pa atte dager, i tillegg til ti minutter med meditasjon daglig

fram mot posttesting, som ble utfgrt omtrentlig tre uker etter endt intervensjon. Den fokuserte
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oppmerksomhetsbetingelsen (N=24) innebar sa smalt fokus som mulig, og valg av fokuspunkt
som skulle opprettholdes gjennom hele meditasjonen. I apen monitoreringsbetingelsen (N=25)
vektla man i stedet bevissthet rundt pusten og fysiske fornemmelser, samt en gradvis utvidelse av
oppmerksomheten til & inkludere blant annet ytre sansestimuli og fglelsesstemninger. Deltagerne
ble introdusert for ulike ordstimuli, etterfulgt av malstimuli + distraktorer (kongruente eller
inkongruente), for sa & matte avgjgre sa raskt og ngyaktig som mulig hvilken retning malstimuli
pekte (som var ei pil).

Ved baseline fant man at selvrapportert grad av mindfulness var positivt korrelert med
grad av selvrapportert oppmerksomhetskontroll, og begge malene var negativt korrelert med grad
av angst. I tillegg var selvrapportert mindfulness ved baseline ogsa korrelert med bedre eksekutiv
kontroll (avgjgrelsesnettverket) ved baseline, malt ved hjelp av Attention Network Test. Hos
begge gruppene fant man en forbedring i eksekutiv oppmerksomhet fra pre til post, men man fant
imidlertid ingen korrelasjon mellom endringer i oppmerksomhetsnettverkene og endring 1
selvrapportsmal. Dermed var forbedringene i eksekutiv kontroll som man sd hos gruppene som
hadde praktisert meditasjon (apen monitorering og fokusert oppmerksomhet), uavhengig av
endring i subjektivt rapportert humgr, mindfulness og oppmerksomhetskontroll.

Da man fant signifikante forbedringer i avgjgrelsesnettverket hos de to gruppene som
praktiserte begge typer meditasjon, antyder Ainsworth et al. (2013) at dette kan bety at
meditasjonspraksis har en selektiv framfor global effekt pa oppmerksomheten. Serlig i forhold til
de mekanismer som er involvert i konfliktlgsning mellom oppgaverelevante og distraherende
stimuli. Resultatene fra denne studien stgtter dermed synet om at mindfulnessbaserte
intervensjoner kan forbedre eksekutiv kontroll, via bade fokusert oppmerksomhet og apen
monitorering. Det kan ogsa se ut til at oppmerksomhetskontroll kan vare en potensiell meditator
mellom mindfulness og angst, og en implikasjon kan vare at mindfulness meditasjon kan lette
angstsymptomer til dels via endringer i oppmerksomhetskontroll. Imidlertid er det viktig &
papeke at i denne studien var ikke de atferdsmessige endringene i oppmerksomhetskontroll
assosiert med selvrapporterte endringer i humgr, mindfulness og oppmerksomhetskontroll, til
tross for at denne assosiasjonen eksisterte ved pretesting.

Sobolewski et al. (2011) undersgkte effekten av meditasjon pa emosjonell prosessering
ved hjelp av visuell ERP (event-related potentials). Visuell ERP har tidligere vist seg a reflektere

emosjonelle prosesser, alt etter den emosjonelle tyngden til ulike stimuli. Serlig har LLP (late
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positive potential), som er en komponent av ERP, vist seg & gke i takt med den emosjonelle
“potensen” til et stimuli. LLP kan dermed ansees som et sensitivt mal pa emosjonsregulering og
topdown-modulering relatert til evalueringen av det affektive stimulus, og forminsket LLP er
gjerne assosiert med undertrykkelse eller demping av en emosjonell reaksjon. Fokus for studiet
var a undersgke potensielle langtidseffekter av meditasjon og om det foreligger evidens for a
kunne si at meditasjon har en forelaktig effekt pa hvordan man behandler emosjonell
informasjon. Meditasjonsgruppa (N=13), som besto av erfarne utgvere med minimum praksis pa
fem ar med fem timer meditasjon i uka, ble sammenlignet med ei gruppe uten noen form for
meditasjonserfaring. Presenterte stimuli besto av bilder fra IAPS (International Affective Picture
System), og inkluderte bilder med ngytral, negativ og positiv valens.

Blant deltakerne i kontrollgruppa fant man en gkning i LLP-amplitud i respons pa
negative stimuli, sammenlignet med ngytrale stimuli. Hos meditasjonsgruppa fant man derimot
ikke en slik effekt, og kun en ubetydelig gkning i respons pa de negative bildene. I forhold til
bilder med positiv valens, fant man ingen signifikant forskjell mellom de to gruppene. Forskjellen
ligger med andre ord i reaksjonen pa negative bilder; kontrollgruppas LLP gkte i respons pa
negative bilder sammenlignet med meditasjonsgruppa, men man fant ikke noe belegg for a si at
det forela forskjeller i respons pa positive og ngytrale bilder mellom de to gruppene.

Funnene tyder dermed pa at meditasjonspraksis med mindfulnessfokus kan ha en effekt pa
hvordan hjernen prosesserer emosjonell informasjon. ERP hos meditasjonsutgverne, serlig over
frontale omrader, sa ikke ut til & bli pavirket av negative stimuli i like stor grad (ingen gkning i
LLP-komponenten av ERP). Dette kan tyde pa at de som mediterer opplever ubehagelige
emosjonelle stimuli pa en annen mate enn de som ikke mediterer, eller at de i stgrre grad
regulerer/inhiberer den emosjonelle reaksjonen pa negative stimuli. Prosessering av positive
stimuli ser imidlertid ut til & forbli uendret, selv om man i denne studien manglet baselinemal for
a kunne si dette for sikkert. Pa grunn av at den stgrste forskjellen i LLP ser ut til a ligge i frontale,
kortikale omrader, kan det tyde pa at deltagerne som hadde langvarig meditasjonspraksis
automatisk demper/regulerer den emosjonelle aktiveringen som trigges av stimuli med negativ
valens. Sobolewski et al. (2011) foreslar at denne mulige plastisitetseffekten av langvarig
meditasjonspraksis, kan forklares av at man gjennom meditasjon oppgver en emosjonell
frakobling fra selve opplevelsene - hvilket vil fgre til en mer effektiv emosjonsregulering.

Funnene i de ovennevnte studiene kan sees opp i mot Bishop et al. (2004) sin
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operasjonalisering av mindfulnessbegrepet, og hypotesen om okt kogntiv inhibering som et
resultat av mindfulnesspraksis. Det ser man deriblant i Ortner et al. (2007) sine studier ved at
mindfulnessutevere i storre grad evner & frigjore seg fra virkningen av de negative stimuliene pa
utforelsen av en kognitiv deteksjonsoppgave. Ainsworth et al. (2013) sin studie viser ogsa at
meditasjon forte til bedringer i eksekutiv kontroll, ved at deltagerne i mindre grad lot seg
distrahere av emosjonelle stimuli under utforelsen av oppgaven. I Sobolewski et al. (2011) sin
studie hadde man imidlertid ingen konkurrerende oppgaver og mél pd kognitiv inhibering, men
funnene kan likevel tyde pé at erfarne meditasjonsutevere i mindre grad lar seg forstyrre av
negative stimuli, vist via forbedret evne til regulering/inhibering av den emosjonelle reaksjonen

pé negative stimuli.

2.2 Mindfulness meditasjons effekt pa funksjonell hjerneaktivitet.
a). Endring i funksjonell hjerneaktivitet som respons pda emosjonelle stimuli uten personlig
relevans.

Tre studier har studert funksjonell hjerneaktivitet som respons pa emosjonelle stimuli uten
personlig relevans (se vedlagt tabell). Studiet til Taylor et al. (2011) undersgker om mindfulness
meditasjon har en effekt pa hjernens respondering pé emosjonelle stimuli, mélt ved hjelp av fMRI
(functional magnetic resonance imaging). I tillegg ensket de a kartlegge om grad av
meditasjonserfaring har betydning for den nevrale responsen pa emosjonelle stimuli. Deltagerne
ble inndelt i to grupper, en gruppe med erfarne utevere (N=12), med mer enn 1000 timer
meditasjonspraksis, og en gruppe uten tidligere meditasjonserfaring (N=8). Sistnevnte gruppe
mottok opplering i mindfulness meditasjon og fikk i oppdrag & meditere 20 minutter daglig i en
uke for fMRI-eksperimentet ble utfort. Deretter ble begge gruppene scannet da de ble introdusert
for bilder av ulik emosjonell valens (fra international affective picture system; IAPS), og fikk i
oppgave & oppgi grad av emosjonell intensitet under presentasjonen av hvert bilde. Dette fant sted
1 en normaltilstand (uten forsek pd & modulere oppmerksomheten pd en bestemt mate) og i en
mindful tilstand (med instruksjon om & mete stimuli pa en mindful mate).

Subjektivt rapporterte data fra denne studien viser at en mindful tilstand, sammenlignet
med normaltilstand, dempet grad av opplevd emosjonell intensitet uavhengig av valerkategori for
bade nybegynnere og mer erfarne utgvere. Imidlertid indikerer funksjonelle avbildingsdata at
denne endringen ble oppnadd via ulike nevrale mekanismer for hver gruppe. Serlig for erfarne

utevere, sammenlignet med nybegynnerne, kunne man se en nedgang i aktivitet i mediale
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prefrontale korteks og posteriore cingulate korteks pa tvers av bildekategorier - omrader som
gjerne regnes for & inngd i1 default mode network (se figur 11 del 3.2). For nybegynnere derimot,
sammenlignet med de mer erfarne, forte induksjon av en mindful tilstand under prosessering av
negative og positive bildestimuli til redusert aktivitet i venstre amygdala, en nekkelstruktur for
emosjonell prosessering, i tillegg til gkt aktivitet i prefrontale omrader (Taylor et al., 2011).

Funnene stotter mindfulness som en effektiv strategi for & promotere emosjonell balanse,
bade for mer erfarne utevere, men ogsé for individer som har meditert i relativt kort tid. Det kan
likevel se ut til at emosjonelle stimuli blir prosessert pa ulik mate for nybegynnere sammenlignet
med mer erfarne meditasjonsutevere. Hos nybegynnere kan aktiveringsmensteret som fant sted
under en mindful tilstand minne om viljestyrt emosjonsregulering, da man s& en nedgang i
aktivitet i amygdala, samt okt aktivitet i frontale omrader under emosjonell prosessering - hvilket
stotter en aktiv nedregulering av emosjonelle responser. Med utvidet meditasjonstrening ser det
imidlertid ut til at de mindfulnessinduserte endringene i emosjonell intensitet oppnas ved a fullt
ut akseptere og oppleve emosjonelle responser, i motsetning til at heyereordens kognitive
regioner direkte kontrollerer lavereordens affektive hjernesystemer (Taylor et al., 2011).
Deaktiveringen av medial PFC og posteriore cingulate korteks (PCC) som ble kartlagt hos erfarne
meditasjonsutevere kan nettopp gjenspeile storre aksept av emosjonelle tilstander i respons pé de
presenterte stimuli, samt et mer desentrert modus — da aktivering i default mode network er
implisert i selvreferende prosessering (Brewer et al., 2011).

Funnene impliserer ogsé at en mindful bevissthet fostrer en mer adaptiv, avslappet og
objektiv mate og respondere pa emosjonelle hendelser — i motsetning til et mer vanemessig,
automatisk og betinget reaksjonsmenster. Det kan dermed tenkes at mindfulness kan ha en effekt
pa tilbeyeligheten til & unngd emosjonell prosessering ved & pavirke den emosjonelle intensiteten
som oppleves i ulike situasjoner, og kan dermed potensielt legge grunnlaget for en mer
hensiktsmessig mestringsmekanisme for individer med angstrelaterte trekk eller psykopatologi,
som jo nettopp karakteriseres av frykt for eller unngaelse av stimuli og situasjoner som vekker
ubehagelige emosjoner (Taylor et al., 2011).

En pilotstudie av Froeliger, Garland og Modlin McClernon (2012), undersekte effektene
av Hatha Yoga (evelse i mindfulness bade via dynamiske stillinger og formell mindfulness
meditasjon) pa emosjon og kognisjon. Her utferte man en fMRI-skanning av ei gruppe med

erfarne utevere (N=7) i mindfulness meditasjon (syv dager i uka i de siste 5-6 ar) som i tillegg
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hadde pagdende praksis i Hatha Yoga, samt ei kontrollgruppe (N=7) uten noen tidligere
meditasjons - eller yogaprakis. Scanningen ble foretatt under utferelsen av en affektiv stroop
oppgave. Deltagerne ble i denne studien presentert for to ulike typer betingelser; selve Stroop-
oppgaven som inneholdt tall og distraktorbilder hvor deltagerne métte utfere en telleoppgave,
mens den siste betingelsen kun innebar passiv observasjon av de ulike bildene. Bildene ble
selektert fra IAPS (international affective picture series) og var av ngytral og negativ valens.
Emosjonell Stroop ble nettopp utviklet for & evaluere hvordan man prosesserer emosjonell
informasjon og hvilke effekter emosjonell prosessering har pd kognitiv konfliktlesning (Froeliger
et al., 2012). Denne studien ser dermed, i tillegg til aktiveringsmenstre som underligger passiv
prosessering av bilder med ulik valens, n&rmere pa hvordan hjernen forholder seg til emosjonell
interferens under utforelsen av kognitivt krevende oppgaver.

Studien fant ingen signifikante forskjeller i hvor godt de ulike gruppene presterte pé
Stroop-oppgaven i forhold til reaksjonstid og svarrate, men identifiserer signifikante
oppgaverelaterte nevrale forskjeller mellom gruppene - hvilket kan tyde pa at gruppene ikke
skilte seg fra hverandre i hvor godt de presterte pa oppgaven, men heller pa hvordan de utforte
oppgaven. Under observasjonsbetingelsen fant man fant blant annet at utevere i yogameditasjon
utviste mindre aktivering i heyre dorsolaterale PFC (del av midtre frontale gyrus) da de ble
presentert for negative emosjonelle bilder, mens kontrollgruppa utviste motsatt menster.
Imidlertid forte tilstedevaerelsen av emosjonelle distraktorer under kognitivt krevende oppgaver
til storre ventrolateral PFC-aktivitet (del av inferiore frontale gyrus) hos gruppa med erfaring i
yogameditasjon. Man fant ogsa her motsatt aktiveringsmenster hos kontrollgruppa. I tillegg fant
man at amygdalaaktivering pa negative emosjonelle distraktorer ikke var korrelert med endringer
i opplevd affekt hos yogameditasjonsgruppa (som malt via selvrapport), mens det hos
kontrollgruppa var korrelasjon mellom nedgang i positiv affekt og okt amygdalaaktivering.
Dorsolateral PFC (dIPFC) er foreslatt & vaere involvert i blant annet kognitiv kontroll over
emosjonelle prosesser, ved at eksekutive nettverk inngér i en top-down-modulering av affektive
nettverk som vil resultere i en redusert negativ emosjonell respons. Dette markeres deriblant av
okt aktivering i dIPFC, og nedgang i aktivitet i amygdala (Oschner & Gross, 2005). I denne
studien utviste altsa kontrollgruppa dette aktiveringsmeonsteret i motet med negative stimuli under
observasjonsbetingelsen, men ikke de erfarne uteverne av yogameditasjon. Dette mensteret er

konsistent med ideen om at mindfulness eker oppmerksomheten mot emosjoner, uten at det
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innebarer aktive forsek pd & kognitivt omstrukturere den affektive opplevelsen (Holzel et al.,
2011).

Ventrolaterale PFC (VIPFC) inngér i et nettverk som blant annet er involvert i inhiberende
kontroll, sosial-emosjonelle prosesser og kognitiv kontroll over emosjonell distraksjon (Oschner
& Gross, 2007). Mensteret 1 hjerneaktivering som ble avdekket i studiet til Froeliger et al. (2012),
kan tyde pa at utvalget med yoga og meditasjonserfaring selektivt tok i bruk nevrokognitive
ressurser for a fri seg fra prosessering av den negative emosjonelle informasjonen, for i stedet &
rette fokus pa oppgaven presentert i Stroop (Froeliger et al., 2012), som vist gjennom hegyere
aktivering her under presentasjonen av negative emosjonelle distraktorer, sammenliget med
neytrale. Dette star i kontrast til kontrollgruppa, som tok i bruk faerre frontaleksekutive ressurser
for 4 fa bukt med den emosjonelle interferensen i metet med en vanskelig oppgave.

Funnene antyder dermed at mindfulnesspraksis (her presentert med erfarne utevere i bade
yoga og meditasjon), kan fore til at man prosesserer emosjonell informasjon uten bruk av
kognitive kontrollprosesser (sett pa bakgrunn av nedgang i aktivitet i dIPFC). Imidlertid ser man
at nar emosjonelle distraktorer opptrer i kontekst av en kognitivt krevende oppgave, sa ser det ut
til at erfarne utevere i mindfulness i storre grad rekrutterer hjerneregioner som statter kognitiv
kontroll for & f& bukt med den emosjonelle interferensen (sett pa bakgrunn av ekt aktivitet i
vIPFC). I tillegg ser det ut til at en bottom-up drevet emosjonell respons (grad av
amygdalaaktivering) ikke har videre folger for subjektivt rapportert humer hos erfarne utovere i
yogameditasjon, sammenlignet med det som observeres hos kontrollgruppa uten noen form for
yoga og meditasjonserfaring.

Desbordes et al. (2012) undersoker i sin studie om mindfulness meditasjon pavirker
amygdalas respons pa emosjonelle stimuli, i en vanlig ikke-meditativ tilstand, for 4 kunne si noe
om det foreligger generaliseringseffekter av mindfulnesspraksis. Deltagerne i denne studien
deltok i en &tte uker lang intervensjon, og ble randomisert til tre betingelser; ei gruppe fikk
trening 1 mindfulness meditasjon (N=12), ei fikk opplering i1 kognitivt basert
medfelelsesmeditasjon (N=12), samt en aktiv kontrollintervensjon (N=12). Foruten de
klassebaserte samlingene 1 lopet av perioden (to timer i uka) ble deltagerne bedt om & meditere 20
minutter daglig. Et fMRI-eksperiment ble gjennomfort bade for og etter intervensjon, der
deltagerne ble presentert for bilder med positiv, negativ og neytral valens (fra IAPS). Oppgaven
til deltagerne var a trykke hver gang de ble presentert for et nytt bilde, samt tillate seg selv a
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reagere naturlig pa bildenes innhold. For & unnga at deltagerne pdtok seg en meditativ tilstand
under fMRI-screeningen, ble ordet meditasjon konsekvent unngétt. Det ble i tillegg sjekket opp
med hver enkelt deltager etter siste scanning om de intensjonelt hadde benyttet seg av teknikker
fra intervensjonene, for pa den méten forsikre seg om at det virkelig var hjerneaktivitet i en ikke-
meditativ tilstand som ble maélt.

Hos gruppa som hadde mottatt trening i mindfulness meditasjon, s man fra pre til post en
reduksjon 1 heyre amygdalaaktivitet i respons pé bade positive og negative stimuli, men
reduksjonen var ikke signifikant i respons pa bilder med negativt ladet innhold. Blant deltagerne i
den andre meditasjonsbetingelsen fant man imidlertid en ekning i heyre amygdalarespons pa
negative bilder, som var signifikant korrelert med nedgang i depresjonsskére. Hos kontrollgruppa
sd man ingen endring. Tatt i betraktning det man vet om amygdalas rolle for emosjonell
prosessering, kan det virke noe motsigende at okt amygdalaaktivitet i respons pa emosjonelle
stimuli var korrelert med nedgang i depresjonssymptomer hos deltagerne i gruppa som mottok
opplering i medfelelses-meditasjon. Et interessant funn, da man tradisjonelt har antatt at ferhoyet
amygdalarespons er assosiert med utvikling av emosjonelle vansker (Beck, 2008).

Resultatene indikerer dermed forskjeller 1 hjerneaktivitet mellom de som mediterer og de
som ikke mediterer. I tillegg tyder funnene pa at effekten av meditasjonstrening pa emosjonell
prosessering potensielt kan overfores til en ikke-meditativ normaltilstand, og resultere i varige
endringer i mental funksjon. Eller sagt med andre ord; utvikling av bestemte trekk (Desbordes et
al., 2012). Imidlertid ma det papekes at effekten av de to ulike meditasjonsintervensjonene er
ulik. Der mindfulness meditasjon ferer til en reduksjon i amygdalas respons pa emosjonelle
bilder, ser det tvert i mot ut til at medfelelses-meditasjon forer til en egkning i amygdalaaktivitet 1
respons pad negative stimuli.

Oppsummert viser studiet til Taylor et al. (2011) og Desbordes et al. (2012) at kortvarig
praksis i mindfulness meditasjon kan fore til nedgang i amygdalarespons pé negative stimuli,
hvilket antyder en nedgang i emosjonell reaktivitet. Hos mer avanserte utevere av meditasjon ser
imidlertid bildet ut til & veere noe annerledes, og det ser ut til at emosjoner kan prosesseres uten
aktiv bruk av kognitiv kontroll, samt at grad av initiell amygdalaaktivering kan vaere urelatert til
opplevd affekt (Froeliger et al., 2012), og grad av emosjonell intensitet (Taylor et al., 2011).
Dette kan tyde pa at utevere med utvidet praksis har et mer desentrert forhold til den emosjonelle

aktiveringen som finner sted, og at grad av initiell aktivering i sterre grad er losrevet fra den
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subjektive opplevelsen. Imidlertid ser det ut til at meditasjonsutevere med langvarig praksis, mer
effektivt kan ta i bruk frontal-eksekutive strategier for & redusere emosjonell prosessering nér

konkurrerende kognitive krav er tilstede.

b). Endring i hjerneaktivitet relatert til prosessering av emosjonelle stimuli med personlig
relevans.

To studier har sett neermere pa mindfulness meditasjons effekt pd prosessering av
selvrelevant informasjon (se tabell 1). Goldin og Gross (2010) undersegker i sin studie hvorvidt
Mindfulness Based Stress Reduction (inkluderer meditasjon) har effekt pd emosjonell reaktivitet
og regulering hos pasienter med sosial angst (N=14). Det ble foretatt fMRI-scanning av
deltagerne mens de ble presentert for emosjonelle stimuli (negative selvoppfatninger, eks.:
”Andre demmer meg alltid”), hvorpa deltagernes oppgave var 4 regulere negative emosjoner ved
hjelp av to ulike strategier; pustfokusert oppmerksomhet og distraksjonsfokusert oppmerksomhet
(telle bakover fra 168). Dette ble utfort for og etter intervensjonen pa étte uker, som inneberte 2,5
timer per uke med gruppesamlinger, samt egentrening i meditasjon. Hver runde innebar & reagere
pa det presenterte stimuli, for man implementerte en reguleringsstrategi alt etter hva man fikk
beskjed om pé skjermen. Etter & ha tatt i bruk enten pust-fokusert regulering eller distraksjons-
fokusert regulering, graderte deltagerne sin egen emosjonelle intensitet. For a fa et
sammenligningsgrunnlag inneholdt studien ogsé en betingelse uten implementering av
regulering.

Sammenlignet med det & passivt reagere pa negative selvvurderinger, forte bade
pustfokusert oppmerksomhet og distraksjonsfokusert oppmerksombhet til reduserte negative
emosjoner (selvrapportert intensitet) ved baseline, og det var ingen signifikant forskjell mellom
disse to betingelsene. Etter intervensjonen sa man derimot en videre reduksjon i negative
emosjoner ved bruk av pustfokusert oppmerksomhet, mens de to andre betingelsene ikke forte til
noen endring i selvrapporterte negative folelser. Pa et nevralt nivé fant man ved baseline at det &
reagere pa negative selvoppfatninger forte til aktivering i midtlinjestrukturer implisert i selv-
refererende prosessering (deriblant ventromedial PFC, dorsomedial PFC og posterior cingulate
korteks og precuneus), samt aktivering i blant annet amygdala. Man fant robuste endringer i
etterkant av intervensjonen i forhold til den pustfokuserte betingelsen, sarlig i omrader relatert til
visuell oppmerksomhet (bade parietale og occipitale regioner). Det var ogsa en negativ

korrelasjon mellom nedgang i symptomer pa sosial angst og MBSR-relaterte nevrale responser i
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regioner for visuell oppmerksomhet (cuneus og midtre occipitale regioner). Bade ved pre og
postmaling fant man nedgang i total amygdalaaktivitet under den pustfokuserte betingelsen. I
tillegg fant man en forskjell i amygdalaaktivering fra pre til post, i den forstand at man etter
intervensjonen fant gkt initiell aktivitet i amygdala i respons pa negative stimuli. Men man s&
ogsa en signifikant nedgang i amygdalaaktivitet pa slutten av reaksjonsbetingelsen, for beskjeden
om 4 rette fokus mot pusten ble presentert — hvilket kan anses som en raskere returnering til
baseline etter den initielle emosjonelle aktiveringen. Det faktum at denne nedgangen i aktivitet
fant sted for bevisst implementering av reguleringstrategi, kan tyde pa at reguleringen, som folge
av intervensjonen, har gatt fra & vere en bevisst strategi, til & bli mer automatisert (Goldin &
Gross, 2010).

Denne studien kan dermed tyde pé at endringer i oppmerksomhet, som folge av MBSR,
kan modifisere vanemessig reaktivitet i motet med negative selvvurderinger. Det viser ogsé at
man kan oppna en nedregulering av emosjonell respons pa negative stimuli nar man skifter
oppmerksomhet mot pusten. Den kartlagte assosiasjonen mellom nedgang i angstsymptomer og
okt nevral aktivering i visuelle oppmerksomhetsrelaterte omrdder, kan tyde pa at MBSR kan fore
til mindre unngéelse og mer effektiv plassering av oppmerksomheten (Goldin & Gross, 2010).
Det er imidlertid viktig & papeke at det her er satt fokus pé pustfokusert oppmerksomhet
(selvregulering av oppmerksomhet), og innebarer ikke nedvendigvis en holdning basert pa
aksept og ikke-vurdering, som jo anses som sa essensielt for mindfulnessbegrepet.

Farb et al. (2007) undersgker i sin studie n&ermere om mindfulness meditasjon kan ha en
effekt pd hvordan man prosesserer selvrefererende informasjon som maélt via funksjonell
hjerneavbildning (fMRI). De trekker et skille mellom to ulike typer selvfokus, nemlig
opplevelsesbasert (experiential self-focus=EF) og narrativt selvfokus (NF), hvor ferstnevnte er
rettet mot opplevelsen her og nd, mens et narrativt selvfokus forbinder opplevelser over tid. De
sammenlignet deltagere som hadde gjennomgatt et atteukers-kurs i MBSR (N=20) med en
kontrollgruppe uten meditasjonserfaring (N=16), for 4 se om mindfulnessgruppa ville utvise okt
evne til & frigjore seg fra narrativ selvreferering, samt avdekke hvilke nevrale nettverk som
underligger oyeblikksentrert bevissthet (Farb et al., 2007). Deltagerne ble presentert for verbale
stimuli med negativ og positiv valens (ordlister med adjektiv som beskriver personlighetstrekk), 1
de to ulike selvfokusbetingelsene. Deltagerne fikk opplaering i forskjellen mellom EF og NF for &

meote de presenterte stimuli i ulike modus. I EF-modus skulle deltagerne monitorere sin
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opplevelse i respons pé adjektivene, sentrert i nuet, mens de med et narrativt fokus skulle
reflektere rundt adjektivenes betydning for dem som person.

Blant alle deltakerne fant man en tydelig aktivering i midtlinjestrukturer under narrativt
selvfokus, deriblant i ventro- og dorsomedial PFC, posterior cingulate korteks og sprakomrader 1
venstre hemisfzere. Begge gruppene rangerte NF som lettere & ta i bruk enn EF, hvilket kan tyde
pa at narrativt selvfokus kan anses som hjernens default mode (Farb et al., 2007). Hos
kontrollgruppa fant man at et eyeblikksentrert fokus forte til nedgang i aktivitet i mange
strukturer langs den kortikale midtlinja og en relativ ekning i1 venstresidig aktivitet (dorsolateral
og ventrolateral PFC). Blant deltagerne som hadde gjennomgétt mindfulnesskurset var
reduksjonen i midtlinjeaktivitet mer markert. I tillegg sa man hos samme gruppe et skifte i
aktivering til et hoyrelateralisert nettverk bestdende av ventro- og dorsolateral prefrontale korteks
og ulike viscerosomatiske omrdder (insula, sekundare somatosensoriske korteks og den inferiore
parietallappen). I tillegg fant man hos deltagerne uten meditasjonserfaring en sterk link mellom
aktivitet i ventromediale prefrontale korteks og insula (viscerosomatisk bevissthet), som ikke
eksisterte hos mindfulnessgruppa.

Pé bakgrunn av ulike nevrale aktiveringsmenstre under de to forskjellige formene for
selvfokus, gir denne studien stette til hypotesen om at det eksisterer en todelt selvbevissthet; en
selvbevissthet som strekker seg over tid og en mer grunnleggende selvbevissthet fundert i
oyeblikket (Farb et al., 2007). Dette viste seg tydeligst hos individer som mottok trening i
mindfulness meditasjon, hvilket kan forarsakes av at man her trenes i en opplevelsesorientert
sansning, uten & ga inn i videre prosessering av de stimuli som dukker opp. Funnene tyder
dermed pa at mindfulnesspraksis kan forarsake mindre aktivitet i midtlinjestrukturer knyttet til
default mode network (se figur 1 1 del 3.2), hvilket blir ansett som et tegn pa mindre narrativ
selvrefererende prosessering. Det foreslds at den narrative maten a selvreferere pa, kan
representere en overlart mate & prosessere informasjon pa, som har blitt automatisert gjennom
erfaring (Farb et al., 2007). Dermed utviser gruppa uten mindfulnesserfaring storre
vanskeligheter med & deaktivere dette moduset nar de skal péta seg et opplevelsesbasert fokus
(altsa fokus mot gyeblikket uten videre prosessering).

Da ventromedial PFC mottar informasjon fra alle ytre og indre sansemodaliteter, har det
blitt ansett som et motepunkt der integrering av indre og ytre stimuli med vurdering av den

affektive relevans for selvet finner sted (Oschner & Gross, 2005). Det hayrelateraliserte
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aktiveringsmensteret som ble avdekket hos mindfulnessgruppa under eyeblikkssentrert selvfokus,
samt brudd i forbindelsen mellom vmPFC og insula, kan tyde pa en mer frigjort og objektiv
analyse av indre og ytre sansefornemmelser, framfor en subjektiv analyse av hvordan de affektive
stimuliene kan relateres til en selv (Farb et al., 2007).

Farb et al. (2007) antyder dermed at man via mindfulness meditasjon kan trene opp evnen
til & prosessere informasjon pé en ikke-selvrefererende mate. Dette kan potensielt ha
konsekvenser for mennesker med ulik psykopatologi, eller som plages av overdreven ruminering
og bekymring. Om det derfor er slik at mindfulnesspraksis ved sitt fokus mot det ndvaerende
oyeblikk kan fore til at man i sterre grad besitter evnen til 4 frigjore seg fra videre prosessering av
stimuli, eller blir i stand til & prosessere stimuli pa en mer objektiv méte uten tanke pa relevans
for selvet, sd kan dette fore til mer emosjonell fleksibilitet i matet med vanskelige situasjoner og
man kan lettere frigjore seg fra virkningen av negative stimuli. Det er imidlertid verdt & merke
seg at man i denne studien ikke har undersekt hva de ulike modusene har 4 si for vurdering av
intensitet i forhold til de emosjonelle stimuliene, og man kan dermed ikke fastsla at et
oyeblikksorientert selvfokus fordrsaket dempet subjektiv emosjonell reaktivitet, selv om den
nevrale aktiveringsprofilen kan antyde dette.

Oppsummert ser studiet til Farb et al. (2007) og Goldin og Gross (2010) ut til 4 stette
antakelsen om et default mode, som deriblant underligger prossesering av emosjonell informasjon
med relevans for selvet. Til tross for ulike aktiveringsmenstre, antyder funn fra begge studiene at
man ved hjelp av en gyeblikksfokusert oppmerksomhet, som trent via mindfulness meditasjon, i
storre grad kan frigjere seg fra selvreferende prosessering. Hvilket kan dempe opplevd
emosjonell intensitet (Goldin & Gross, 2010) og fere til sterre emosjonell fleksibilitet (Farb et al.,

2007).

Generell diskusjon
Samlet sett kan man si at studiene stetter opp om at mindfulness meditasjon kan fere til en
mer adaptiv emosjonsregulering, som vist gjennom endringer i maten man forholder seg til og
prosesserer emosjonell informasjon. I den videre diskusjonen vil jeg, i del 3, se naermere pa de
viktigste funnene, samt underseke hvordan disse kan forstas i en sterre kontekst. I tillegg vil jeg
ogsa undersgke hvorvidt funnene kan plasseres 1 en mer tradisjonell emosjonsreguleringskontekst
(del 4).

3.1 Forer mindfulness meditasjon til mer eller mindre kognitiv kontroll?
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Studiene som her gjennomgds viser ulike resultater i forhold til om mindfulness
meditasjon forer til bruk av mer eller mindre kognitive kontrollstrategier. Flere av studiene
avdekker at mindfulness meditasjon kan fore til en mer effektiv kognitiv inhibering (Froeliger et
al., 2012; Ortner et al., 2007; Raedt et al., 2012), raskere returnering til normaltilstand etter en
emosjonell aktivering (Goldin & Gross, 2010; Ortner et al., 2007), bedring i eksekutiv kontroll og
vedvarende oppmerksomhet (Ainsworth et al., 2013. Dermed ser det ut til at mindfulness
meditasjon kan fore til en mer effektiv regulering av emosjonelle stimuli.

Flere av studiene med utgangspunkt i hjerneavbilding, viser en aktiveringsprofil som
innebarer nedgang i amygdalaaktivering (Debordes et al., 2012), samt okt frontal aktivitet 1
respons pd emosjonelle stimuli (Taylor et al., 2011) i etterkant av mindfulnessintervensjoner.
Dette monsteret ser ut til 4 vaere tydeligst hos nybegynnere i mindfulness meditasjon. Ogsa
studiet til Goldin og Gross (2010) viser en reduksjon i amygdalaaktivitet i respons pa negative
stimuli. Da det er funnet at amygdala har hoyere hvileaktivitet hos pasienter med depresjon, i
tillegg til at depressiv symptomatologi ogsa har blitt linket til hoyere reaktivitet i amygdala (Way,
Creswell, Eisenberger & Lieberman, 2010), kan disse endringene anses som et positivt bidrag til
reduksjon i sarbarhet for blant annet depresjon.

Imidlertid viser flere av studiene en annen aktiveringsprofil i metet med emosjonelle
stimuli, som heller ser ut til 4 representere en mangel pd kogntiv kontroll (Farb et al., 2007;
Froeliger et al., 2012; Taylor et al., 2011). Dette aktiveringsmensteret ser ut til 4 vare mest
utpreget blant deltagerne med langvarig meditasjonserfaring. Samtidig ser det ut til & kunne
foreligge et brudd i den videre prosesseringen av emosjonell informasjon, slik at initiell
amygdalaaktivering ikke fir konsekvenser for den subjektive emosjonelle opplevelsen (Froeliger
et al., 2012; Taylor et al., 2011.) Denne nedgangen i bruk av frontale omréder kan tenkes a
reflektere mindre grad av kognitiv evaluering i forhold til emosjonelle stimuli (Farb et al., 2007;
Taylor et al., 2011). Det kan imidlertid ogsa tenkes & vaere en indikasjon pd at mer "mindfulle”
individer har mindre behov for frontale ressurser, som kan bety en mer effektiv bruk av disse
strukturene (Brefczynskij-Lewis et al., 2007).

I tillegg avdekker Debordes et al. (2012) en negativ korrelasjon mellom grad av
amygdalaaktivering og depresjonsskére i etterkant av en intervensjon med fokus pa medfolelses-
meditasjon. Hvilket, i tillegg til & vaere en pdminnelse om at ulike meditasjonstradisjoner kan

utvise ulik effekt, ogsa stadfester at man mi utvise forsiktighet i tolkningen av
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amygdalaaktivering, isolert sett, for mentalt velvere. Bildet er sammensatt, men tyder pa at
reduksjon i amygdalas respons pd emosjonelle stimuli ikke nedvendigvis er den eneste
indikatoren pa mental balanse og en adaptiv emosjonsregulering. I tillegg til at de fordelaktige
effektene av meditasjonspraksis, pa opplevelsen av affekt, ikke kun kan forklares av nedgang i
amygdalaaktivitet.

Det er ikke nedvendigvis slik at man kan forvente en effekt av mindfulnesstrening pé det
nevrale nettverket som underligger emosjonell respondering i respons pé en utfordring per se,
men heller forvente en endring i konnektiviteten mellom emosjonelle nettverk og de som er
relatert til representasjonen av selvet og prosessering av selvrelevant informasjon (Davidson,
2010). Dermed vil ikke grad av umiddelbar amygdalaaktivitet i respons pa emosjonell
informasjon vaere det eneste sentrale (mye er darlig, lite er bra), men heller hvordan denne
aktiveringen blir mett pa neste niva og dermed opprettholdt eller dempet. Hos erfarne utevere ser
det altsa ikke ut til at effekten av mindfulness pa emosjonell prosessering nedvendigvis sees pa
amygdalaniva, men at man minsker aktiveringen i andre hjerneomrader som er involvert i den
videre prosesseringen av emosjonelt materiale (Farb et al., 2007). Man demper ikke
oppmerksomheten mot negative stimuli eller eker oppmerksomheten mot positive stimuli per se
(jamfort kognitive bias), men endrer selve relasjonen til disse stimuliene pa en slik méte at de
likevel ikke forer til sa hoy subjektiv intensitet. Dermed kan man kanskje ogsa si at det er
hjerneaktiveringsmensteret som er observert hos avanserte utevere som passer best overens med
beskrivelsen av mindfulness som en aksepterende og ikke-vurderende holdning rettet mot
oyeblikket (Bishop et al., 2004).

Langvarig meditasjonspraksis kan dermed fore til et mer aksepterende perspektiv i motet
med emosjonelle responser og dermed ogsé dempe behov for nedregulering (Taylor et al., 2011).
Vago og Silbersberg (2012) pépeker at kognitive emosjonsreguleringsstrategier som reappraisal
kan vere mer framtredende hos nybegynnere i meditasjon under handteringen av ulike
distraksjoner, men mindre brukt av mer erfarne meditasjonsutevere. Da det antydes at en ikke-
evaluerende oppmerksomhet er noe som krever trening, kan det tenkes at meditasjonsuteverne
med mindre erfaring patar seg en mer aktiv strategi for 4 nedregulere emosjon — hvilket
gjenspeiles av den gkte aktiviteten i1 prefrontale omrader som blant annet sett i Taylor et al.
(2011) sin studie. Det er dermed mulig at grad av meditasjonspraksis er avgjerende i forhold til

hvorvidt mindfulness meditasjon ferer til ekt kognitiv kontroll eller fravaer av sadan (Holzel et
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al., 2011).

Det er ikke nedvendigvis en diskrepans mellom de ulike funnene, og det er plausibelt & tro
at mal i forhold til emosjonell interferens skiller seg vesentlig fra det & kun observere emosjonelle
stimuli uten behov for aktiv nedregulering. Skal man utfere en kognitiv oppgave, krever det
sannsynligvis mer aktiv nedregulering av konkurrerende emosjonelle stimuli, og dermed kan
funnene variere avhengig av betingelser. Dette ser man ogsa i studiet til Froeliger et al. (2012)
der de erfarne meditasjonsutevere i storre grad rekrutterte frontale kontrollomrader i metet med
forstyrrende stimuli, mens de samme deltagerne utviste et aktiveringsmenster som kan indikere
storre aksept 1 motet emosjonelle stimuli under observasjonsbetingelsen. Dermed kan det tenkes
at mindfulness meditasjon kan fere til bedring i kogntive kontrollmekanismer i situasjoner hvor
dette er nedvendig, men samtidig fore til utvikling av en aksepterende holdning mot emosjonelle
stimuli, slik at aktiv kognitiv kontroll blir overfladig.

3.2 Endringer i default mode network og dempet emosjonell interferens — implikasjoner for
bekymring og ruminering?

Et nettverk som blir nevnt i flere av studiene er det som gjerne omtales som default mode
network. Default mode network regnes for a bestd av en rekke midtlinjestrukturer/mediale
omrader, deriblant medial prefrontal korteks og posterior cingulate korteks (Buckner, Andrews-
Hanna & Schacter, 2008). Det antas at disse strukturene opererer som et sammenhengende
nettverk, og det hypotetiseres at dette nettverket deriblant underligger adaptiv planlegging og
refleksjon nar man ikke er opptatt med annen aktivitet (Taylor et al., 2013). Default mode
network tenkes a reflektere selvrefererende tankeprosesser og dagdremming under fravaer av
eksplisitte mélrettete oppgaver, med andre ord; nér hjernen befinner seg i et hvilemodus uten noe
spesifikt pa agendaen, og som deaktiveres under mélorientert aktivitet (Gusnard & Raichle,

2001).
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Figur 1. Lateralt og medialt blikk pa default mode network i venstre hemisfaere og

forbindelser mellom disse (bilde lant fra neurology.org; Sandrone & Cantani, 2013).

Det antas imidlertid at dette nettverket ogsa kan underligge dysfunksjonelle
tankeprosesser som bekymring og ruminering (Cooney, Joormann, Eugéne, Dennis & Gotlieb,
2010). Det er likevel et viktig moment & skille mellom normativ selvreferende prosessering og
mer dysfunksjonelle varianter som kan skape psykologiske problemer (Mennin & Fresco, 2013).
Det er deriblant funnet at depressiv symptomatologi er positivt korrelert med hvileaktivitet i dette
nettverket, mens disposisjonell mindfulness er negativt korrelert med hvileaktivitet i de samme
omrader (Way et al., 2010). Det kan deriblant tenkes at individer som opplever storre grad av
emosjonalitet kan ha en risiko for & ty til negativ selvrefererende prosessering i et forsek pa &
handtere den emosjonelle aktiveringen (Mennin & Fresco, 2013).

Hvordan man prosesserer informasjon om seg selv, kan anses som en kritisk determinator
for hvilke reaksjoner man utviser pa egne tankemenstre (Hargus, Crane, Barnhofer & Williams,
2010). Med bakgrunn i antakelsen om at mindfulness kan fore til et mer desentrert perspektiv og
en forstielse av tanker og felelser som forbipasserende fenomen, i stedet for refleksjoner av
selvet eller noyaktige presentasjoner av virkeligeten, kan dette ha betydning for behovet for a
inngd i ruminering (Bishop et al., 2004). Hvis selvdevaluerende tanker gjenkjennes som nettopp
tanker, er det ogsa lettere a frigjore seg fra dem, da de ikke nedvendigvis er av betydning for
selvet (Bishop et al., 2004). Overdreven identifisering med en negativ emosjon, kan fore til en
langvarig dveling ved den negative folelsen. Begrepet metabevissthet brukes gjerne for & beskrive
denne evnen til 4 se sine tanker og felelser som forbipasserende mentale hendelser og forholde
seg til de pd en mer desentrert mate (Hargus et al., 2010). Dermed antas det at mindfulness

meditasjon kan ha en effekt pa negativ selvrefererende prosessering, deriblant begrense
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ruminering, bekymring og selvkritikk, som kan anses som kjerneprosesser for ulike former for
psykopatologi (Mennin & Fresco, 2013).

De studiene som viser en nedgang i aktivitet i omrader knyttet opp mot selvrefererende
prosessering (Farb et al., 2007; Taylor et al., 2011), kan dermed tenkes & ha implikasjoner for
bekymring og ruminering. Dermed kan en hey mindfulnessindusert deaktivering av medial PFC
og PCC reflektere en adaptiv prosess hvor en her-og-né bevissthet gkes og hvor informasjon fra
miljeet prosesseres med redusert distraherbarhet og forstyrrelse fra selvrefererende
tankeprosesser (Taylor et al., 2011). Da kan man se et lignende aktiveringsmenster som man
finner i Farb et al. (2007) sin studie, hvor det ser ut til at selvrelevant informasjon kan prosesseres
pa en mer lpsrevet méte. Ogsa Goldin og Gross (2010) sin studie viser at emosjonelle stimuli med
relevans for selvet, prosesseres pa en méte som fordrsaker mindre opplevd ubehag etter en
mindfulness intervensjon. Det er ogsa funnet at trening i mindfulness fgrer til deaktivering av
medial PFC under prosessering av ubehagelige stimuli som smerte (Grant, Courtemanche &
Rainville, 2011). Man har i tillegg funnet at pasienter med tidligere selvmordstanker, 1 etterkant
av en mindfulnessintervensjon, utvikler en mer desentrert prosesseringsstil, i tillegg til & kunne
oppleve minner pa en mer spesifikk og detaljert mate (Hargus et al., 2010). En slik form for
metabevissthet til egne opplevelser kan dermed hindre en fra & bli dratt inn i et mer maladaptivt
automatisk prosesseringsniva.

I tillegg kan mindfulness meditasjon med sitt fokus pa emosjoner som flyktige fenomen,
og ikke som grunnleggende bestanddeler av selvet, gke tilbakekomst til normalen etter en initiell
respons pa et negativ stimulus (Davidson, 2010). Funnene i denne litteraturgjennomgangen som
viser dempet grad av emosjonell interferens (Ainsworth et al., 2013; Ortner et al., 2007; Raedt et
al., 2012) kan tyde pd at man i sterre grad kan frigjere seg fra prosessering av negative stimuli.
Funnene viser ogsé at umiddelbar respons pd emosjonelle stimuli, dempes av en pustfokusert
betingelse (Goldin & Gross, 2010), og at en mindful holdning kan dempe opplevd emosjonell
intensitet (Taylor et al., 2011).

Funnene impliserer dermed at mindfulnesspraksis (spesielt langvarig) kan fore til et brudd
mellom den opprinnelige emosjonelle responsen og den videre prosesseringen av denne, hvilket
kan ha implikasjoner for tendensen til & inngé i ruminering og bekymring. Dette kan potensielt
skje ved at mindfulness forer til storre aksept for ulike emosjonelle tilstander, samt okt

oppmerksom tilstedevarelse i de umiddelbare opplevelsene slik de framtrer fra oyeblikk til
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oyeblikk. All emosjonell informasjon blir prosessert og viet oppmerksomhet, men denne
aktiveringen forer ikke til videre sekunder prosessering, som reflektert via nedgang i aktivitet i
hjerneomrader som er knyttet opp i mot prosessering av selvreferende informasjon (Farb et al.,
2007; Taylor et al., 2011).

3.3 Aktivitet i insula: implikasjoner for kropps- og affektbevissthet?

I overensstemmelse med Farb et al. (2007) sine funn om gkt aktivering i insula i etterkant
av trening i mindfulness, rapporterer Lazar et al. (2005) om heyere konsentrasjon av grad materie i
heyre insula hos meditasjonsutevere. Insula tenkes deriblant & vere viktig for interosepsjon,
visceral bevissthet og affektbevissthet (Craig, 2009). Strukturen har blitt ansett som bindeleddet
mellom vére kroppslige fornemmelser og vare folelser, og linken mellom kropp og sinn (Germer,
2009). Okt aktivitet i insula kan dermed tenkes & gjenspeile det instruerte fokuset pa kroppslige
fornemmelser og emosjoner som finner sted under mindfulness meditasjon (Lutz et al., 2014).

Teper, Segal og Inzlicht (2013) peker pa at oppmerksomhetskomponenten i mindfulness
promoterer gkt inntoning mot primare sanseinntrykk, mens akseptkomponenten forhindrer
ruminering og undertrykkelse. De foresldr at ndr mennesker behandler sine emosjonelle
reaksjoner med aksept, s& kan de samtidig prosessere disse pa et dypere niva (Teper et al., 2013).
Da mindfulness antydes 4 bidra til okt sensitivitet pa interoseptive signaler, resulterer det ogsa i
bedret informasjon om kroppens affektive responser, som igjen legger grunnlaget for en mer
effektiv mobilisering av regulatoriske ressurser. Da aksept fostrer en ikke-demmende apenhet
mot primere sanseinntrykk, blir man i bedre stand til & respondere effektivt pa affektive signaler,
i stedet for & elaborere eller undertrykke dem (Teper et al., 2013).

Dermed kan det potensielt tenkes at mindfulness meditasjon pavirker interoseptiv
bevissthet og gker grad av kroppsbevissthet, som igjen legger grunnlaget for en forstéelse av det
fysiologiske grunnlaget bak emosjoner og gker var affektbevissthet og evne til
emosjonsregulering (Holzel et al., 2011). Det er likevel ikke alle studier som finner gkt aktivering
1 insula under induksjon av en mindful tilstand (Lutz et al., 2014). Lutz et al. (2014) papeker
imidlertid at da insula gjerne aktiveres under emosjonell arousal, men samtidig er implisert i
reguleringsprosesser, er det problematisk & tolke aktiveringsprofilen til insula pé en sikker mate.

Mindfulness meditasjon kan dermed med sin kroppslige forankring eke vér bevissthet
rundt kroppslige fornemmelser, ogsa under emosjonell aktivering. Hvilket potensielt kan fore til

okt affektbevissthet, og pd den maten ha fordelaktige konsekvenser for vir emosjonsregulering
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og prosessering. [ tillegg kan den gyeblikksfokuserte aksepterende holdning, som utvikles
gjennom mindfulness, lasrive den objektive sansning (interosepsjon + eksterosepsjon) fra den
videre prosessering av betydning for selvet. Dermed kan gkt aktivitet i insula, samt nedgang i
aktivitet i omrader som representerer selvrefererende tankevirksomhet, slik Farb et al. (2007) sin
studie viser, tyde pa at mindfulness promoterer en mer objektiv mate & fortolke tanker,
fornemmelser og fglelser pa — uten a ruminere rundt de potensielle konsekvensene de matte ha
for selvet (Bishop, 2004). Det er imidlertid noe uvisst hvorvidt mindfulness meditasjon ferer til
okt kroppsbevissthet, og flere studier finner ingen effekt pé atferdsmessige mél (Holzel et al.,
2011). Det er likevel verdt & innvende at det kan vare vanskelig & finne gode mal pé interoseptiv
bevissthet og at manglende funn delvis kan forklares av valg av metode.

3.4 Nedgang i negativ bias og/eller ekning i positiv bias?

Som nevnt innledningsvis blir kognitiv bias ofte satt i sammenheng med ulik
psykopatologi, eller sarbarhet for sidan (Mathews & McLeod, 2005). Studiet til Raedt et al.
(2012) som viser en nedgang i fasilitering av oppmerksomhet mot negative stimuli, samt okt
fasilitering av oppmerksomhet mot positiv informasjon blant tidligere deprimerte deltagere, kan
tyde pa nedgang i oppmerksomhetsbias, slik at negativ og positiv informasjon blir behandlet pa
tilneermet lik méte. Funn fra studiet til Roberts-Wolfe et al. (2012) indikerer heller en gkning i
positive bias fremfor en nedgang i negative, etter en mindfulness intervensjon. Selv om dette til
dels kan reflektere manglende kognitiv bias i en ikke-klinisk populasjon, blir det antydet at en
reduksjon i1 den naturlige tendensen til positiv bias og evnen til 4 oppleve positiv affekt, er en mer
sensitiv indikator pd tidlig forverring i mentalt velvaere enn tilstedevaerelsen av negativ bias.

Funnene tyder pa at mindfulness meditasjon resulterer i et bredere oppmerksomhetsspenn,
ved at man ogsa gjer sterre plass til mer positive opplevelser. En interessant tanke er ogsé
hvorvidt det er mulig & oke sin kapasitet til & oppleve glede og positiv affekt, til tross for at
negative emosjoner fortsatt er tilstedevarende. Det har blitt foreslatt at positive emosjoner er mer
enn kun et signal pd god fungering, men heller ber forstas som bidragsyter til optimal fungering i
et langtidsperspektiv (Fredrickson, 2004). Positive emosjoner kan bidra til utvidelse av
oppmerksomhet og tenkning, samt vaere med pé 4 bygge varige personlige ressurser som gjor at
man star sterkere 1 motet med vanskelige hendelser og ubehagelige emosjoner. Dermed kan
opplevelsen av positive emosjoner bidra til a bygge personlig resiliens og ha en effekt pa hvordan

man ogsa handterer negative emosjoner, og vaere med pé a “korrigere” effekten av negative

33



Mindfulness meditasjon og emosjonsregulering

emosjoner (Fredrickson, 2004). Det kan altsa tenkes at mindfulness meditasjon kan bidra til
utvikling av psykologisk resiliens ved & eke oppmerksomheten mot positiv informasjon.

Det er viktig & poengtere at mindfulness ikke handler om & unnga opplevelsen av negative
emosjoner, til fordel for positive, men heller endre hvordan man forholder seg til den emosjonelle
aktiveringen. Dermed minskes ogsé behovet for 4 tydeliggjore om det er en nedgang i negative
og/eller gkning i positive bias som er mest relevant. Det kan heller vare snakk om et bredere
oppmerksomhetsspenn, som inkluderer fokus mot bade positiv og negativ informasjon, men da
ubehagelige emosjoner mates med aksept, sd mister de muligens noe av sin potensielle
skadevirkning. Et viktig moment er ogsd at psykologisk velvaere omhandler mer enn kun fravaer
av plager, og at evnen til & oppleve positiv affekt er et essensielt aspekt ved god psykologisk

fungering.

4.1 Mindfulness og emosjonsregulering

Med bakgrunn i det teoretiske fundamentet for mindfulness, samt de gjennomgétte
studiene i denne litteraturgjennomgangen, kan det vere interessant & se om mindfulness kan
plassereres innen et mer tradisjonelt teoretisk rammeverk— serlig med tanke pa at flere av
studiene viser et hjerneaktiveringsmenster som minner om kognitiv emosjonsregulering. I folge
Gross og Thompson (2007) har vi fem ulike former for emosjonsregulering, hvorav fire kan
karakteriseres som “forutforfokusert” (antecedent-focused), mens den siste regnes som
responsfokusert. Forstnevnte innebarer regulering for den emosjonelle aktiveringen har utviklet
seg til en komplett responstendens, mens responsfokusert regulering betyr at man direkte pavirker
det indre eller ytre uttrykk av emosjonen. Disse fem strategiene er situasjonseleksjon,
modifisering av situasjon, styring av oppmerksomhetsfokus, kognitiv endring og modulering av
responsen. Selv om mindfulness kan tenkes 4 ha en konsekvens for samtlige strategier, vil det
med bakgrunn i funn fra de foreliggende studier vare mest sentralt & se nermere pa bruk av

oppmerksomheten og kognitiv endring.
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Figur 2. En prosessmodell over emosjonsregulering (Gross & Thompson, 2007).

a). Bruk av oppmerksomheten

Dette kan ved forste oyekast vare den strategien som i sterst grad kan relateres til
mindfulnesspraksis, da bruken av oppmerksomheten stér helt sentralt innen mindfulness (Bishop
et al., 2004 ; Kabat-Zinn, 1990). Denne strategien refererer til miten man dirigerer
oppmerksomheten pd, innen en gitt situasjon, for & pavirke den emosjonelle opplevelsen (Gross
& Thompson, 2007). Bruk av oppmerksomheten som emosjonsregulerende strategi kan ta flere
former, men kanskje mest sentralt i dette henseende er distraksjon og konsentrasjon. Ferstnevnte
innebarer & fokusere oppmerksomheten pa ulike aspekter ved situasjonen, eller ved 4 flytte
oppmerksomheten bort fra situasjonen, men kan ogsa brukes til & forandre indre fokus (Gross &
Thompson, 2007). Konsentrasjon, pa sin side, flytter oppmerksomheten til emosjonelle trekk ved
situasjonen. I den forstand at fokus til stadighet er rettet mot folelsene og dets konsekvenser,
omtales det gjerne som ruminering — en tankeprosess som er relatert til bdde oppstart,
opprettholdelse og tilbakefall til depresjon (Segal et al., 2013).

Innenfor en slik forstielse ser man at det er distraksjon (altsé vektlegge andre aspekter ved
en situasjon/flytte fokus) som forer til mest hensiktsmessig regulering, mens det a rette fokus mot
emosjonene kan ha negative konsekvenser for mental helse. Dette kan sees opp 1 mot kognitive
teoretikeres antakelse om at oppmerksomhetsbias (manglende evne til & flytte oppmerksomheten
bort fra negativ informasjon og/eller manglende evne til & oppdage positiv informasjon), i tillegg
til overdreven prosessering av emosjonenes betydning (ruminering og bekymring) er med pa a
opprettholde psykopatologi (Beck, 2008; Mathew & MacLeod, 2005). Flere av studiene viser en
effekt av mindfulness meditasjon pa oppmerksomhetsniva, som igjen kan tyde pa en mer

hensiktsmessig prosessering av emosjonelle stimuli, og en videre betydning for subjektiv velvare
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og opplevd emosjonell intensitet. Deriblant fant man nedgang i emosjonell interferens og okt
kognitiv inhibering i noen av studiene (Froeliger et al., 2012; Ortner et al., 2007). I studiet til
Raedt et al. (2012) fant man etter intervensjon ekt fasilitering av oppmerksomhet mot positive
stimuli, samt nedgang i fasilitering av oppmerksomhet mot negative stimuli, som igjen var
korrelert med endringer 1 mentalt velvaere. Ainsworth et al. (2013) sin studie viser en bedret
eksekutiv oppmerksomhetskontroll etter meditasjon. Disse endringene kan tenkes a vaere et
resultat av oppmerksomhetskomponenten i mindfulness (Bishop et al., 2004).

Det er imidlertid viktig & papeke at i forhold til det tradisjonelle synet om at bruk av
oppmerksomheten er adaptivt nar man dirigerer oppmerksomheten bort fra emosjonelt
ubehagelig materiale, s& vil mindfulness innebere a rette fokus pa stimuluset (Holzel et al.,
2011). Med denne forstdelsen kan man si at mindfulness minner mer om konsentrasjon, som i en
tradisjonell forstaelse av emosjonsregulering vil forsterke de negative konsekvensene av
emosjonell aktivering. Holzel et al. (2011) argumenterer imidlertid for at det & holde fokus péd den
emosjonelle reaksjonen forer til eksponering og en pafelgende prosess med habituering, hvilket
de antar spiller en helt vesentlig rolle i & produsere de fordelaktige effektene av mindfulness
meditasjon. Det antas at det & direkte mote ubehagelige folelser ei ei ramme av aksept og ikke-
vurdering vil veere veldig ulikt det & prosessere negative emosjoner pa en subjektiv mate, med
tanker om betydning for selv, fortid og framtid. Resultater fra denne litteraturgjennomgangen
impliserer nettopp at den sekundare og selv-refererende prosesseringen dempes som et resultat

av mindfulnesspraksis (Farb et al., 2007; Goldin & Gross, 2010; Taylor et al., 2011).

b). Kognitiv endring

Kognitiv endring innebarer at vi endrer var fortolkning av en situasjon for & modifisere
dens emosjonelle betydning, enten ved & endre hvordan vi tenker om situasjonen eller ved & endre
tankene om var egen evne til & hindtere situasjonen eller folgene av hendelsen (Gross &
Thompson, 2007). Et eksempel pd kognitiv endring som har blitt viet mye oppmerksombhet, er
reappraisal (refortolkning/revurdering). Reappraisal innebarer & endre hvordan man tenker om
en situasjon, enten indre eller ytre, slik at den emosjonelle betydningen ogsa endres (Gross &
Thompson, 2007).

Oschner og Gross (2007) papeker hvordan fortolkning kan genereres automatisk via

bottom-up prosesser, men hvordan det ogsa kan fordrsakes av top-down prosesser som gjor at
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man viljestyrt kan fortolke en situasjon pa ulike vis. I stedet for a respondere rent refleksivt og
automatisk, vil dermed mennesker vere i stand til & regulere sine emosjoner med bakgrunn i
hayere kognitive prosesser slik som selektiv oppmerksomhet, arbeidsminne, sprak og
langtidshukommelse. Hoyere kognitive prosesser kan regulere emosjoner pa to méter; enten ved &
endre hvordan man mentalt beskriver et stimulus (som resulterer i respons pa den nye
beskrivelsen), eller ved & direkte oppleve en endring i de emosjonelle folgene assosiert ved en
handling eller stimulus (Oschner & Gross, 2007). I begge tilfeller ser man at top-down prosesser
er med pa 4 endre den representasjonen man har av forholdet mellom en stimulus og den
emosjonelle respons pa stimulusen. Forstnevnte type eksemplifiseres gjerne av refortolkning
(reappraisal), hvor man aktivt refortolker meningen av en emosjonelt aktiverende stimulus pa en
slik méte at stimulusen mister noe av sin emosjonelle effekt. Som oftest vektlegges dette ved &
refortolke negative hendelser i et mer positivt lys. Den andre typen omhandler endringer i den
emosjonelle verdien til et stimulus ved & lere at assosiasjonene mellom et stimulus og den
emosjonelle responsen har endret seg (Oschner & Gross, 2007).

Sett i sammenheng med meditasjonspraksis kan man si at begge disse prosessene er
aktive. En del av studiene viser okt prefrontal kontroll og nedgang i amygdalaaktivitet (hos
nybegynnere av meditasjon), som kan tyde pa en emosjonsreguleringsprosess lik refortolkning
(reappraisal). Men enkelte av studiene tyder ogsa pa nedgang i kognitive kontrollprosesser, som
kan vere et tegn pad manglende refortolkning. Dermed &pnes ogsa spersmalet om hvorvidt
mindfulness involverer reappraisal eller nonappraisal. Som allerede nevnt, foreligger det altsd en
diskrepans mellom funnene i forhold til om emosjonsregulering under mindfulness innebaerer
kognitiv kontroll (og korresponderende prefrontal involvering) eller i stedet karakteriseres av et
fraver av sddan.

Holzel et al. (2011) hevder at aksept av emosjonelle responser betegnes av fraver av aktiv
kognitiv kontroll, men at en mindful oppmerksomhet mot egne responser innledningsvis kan
kreve noe kontroll for & kunne overkomme vanemessige mater & reagere pa sine emosjoner. For
nybegynnere kan det vere nedvendig med mer aktiv regulering i metet med pagéaende
emosjonelle reaksjoner, som eksempelvis via brua av appraisal. Da det kan tenkes at mer erfarne
utevere har automatisert en aksepterende holdning mot all erfaring, foreligger ikke lenger
behovet for aktiv deltagelse av kontrollsystemer (Holzel et al., 2011; Taylor et al., 2011).

En annen vinkling er 4 forstd mindfulness som reappraisal pa et prosess- framfor
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innholdsniva. Refortolkning innebaerer at man endrer innholdet i sin tenkning om emosjonelle
stimuli, mens mindfulness innebzrer endring i hvordan man forholder seg til disse emosjonelle
prosessene, og til bruken av fortolkninger generelt (Chambers et al., 2009). Denne prosessen
fordrer imidlertid bevisst anstrengelse innledningsvis, da involvering i emosjonelle stimuli er en
godt etablert vane. Chambers et al. (2009) apner likevel for at ogsa ikke-identifisering med
emosjonelt materiale etterhvert kan utvikle seg til & bli automatisert og utfert uten bevisst
anstrengelse. Dermed kan det tenkes at ovelse 1 & meote alle erfaringer med aksept etterhvert kan
automatiseres, slik at den holdningen som oppeves gjennom mindfulness pa lengre sikt kan bli
mer et trekk enn en tilstand. Denne forstaelsen kan forklare de ulike aktiveringsprofilene man
fant hos mer erfarne meditasjonsutevere, ssmmenlignet med nybegynnere i enkelte av studiene
(Farb et al., 2007; Froeliger et al., 2012; Taylor et al., 2011). Den kognitive endringen som finner
sted 1 et mindfulnessperspektiv omhandler dermed ikke a refortolke hendelser eller stimuli 1 et
positivt lys, men heller endre Avordan man mentalt retter fokus mot stimuli.

Det kan ogsé spekuleres i om meditasjon og en mindful holdning p4 sikt bryter
assosiasjonen mellom ulike stimuli og den felgende responsen (Holzel et al., 2011). I det man
meter egne opplevelser med storre aksept, kan man oppeve evnen til & observere negative folelser
uten behov for 4 flykte. Det kan tenkes 4 foreligge bade eksponering og habituering til
ubehagelige folelser, og man lerer via kroppen at en negativ folelse ikke nedvendigvis ma
resultere i en negativ respons. Sett opp mot dette antyder flere av studiene at man ved hjelp av
mindfulnesstrening taler negative emosjoner bedre, og at de ikke har vidtfavnende konsekvenser
for videre humer og fungering. Da det som til enhver tid befinner seg pa et indre plan aksepteres
og undersgkes med et noytralt blikk, vil man i sterre grad bli i stand til & velge sin reaksjon og
ikke kun reagere pé autopilot (Bishop et al., 2004). Dermed kan man potensielt ogsa oppleve
kognitiv endring i form av gkt mestringsfolelse, 1 den forstand at man erfarer & kunne handtere
ubehagelige folelser pd en hensiktsmessig mate — som igjen kan oke folelsen av
selvtilstrekkelighet og pavirke framtidig hdndtering av vanskelige emosjoner.

4.2 En annerledes form for emosjonsregulering?

Selv om enkelte av studiene viser at mindfulness aktiverer mange av de samme
hjerneomrader som er aktive i mer tradisjonelle emosjonsreguleringsstrategier, er det fra et
fenomenologisk perspektiv viktig & papeke at kontrollert modulering og reappraisal i stor grad

skiller seg fra mindfulness. De fleste emosjonelle reguleringsstrategier har som mél a endre
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emosjonelle tilstander, mens mindfulness er fundert pa aksept for emosjonelle tilstander slik de
utspiller seg fra oyeblikk til ayeblikk (Kabat-Zinn, 1990). Konsistent med dette synet viser flere
studier (Farb et al., 2007; Taylor et al., 2011) at langvarig praksis i mindfulness meditasjon kan
fore til dempet aktivering i prefrontale omrader, serlig i mediale omrader av prefrontal korteks.
Dermed kan det se ut som & gi slipp pd kontroll, via ekt aksept, paradoksalt nok kan fere til
bedret emosjonsregulering. Som Holzel et al. (2011) papeker er det viktig & huske pa at
emosjonsregulering er en betegnelse pa mange ulike typer strategier for 4 endre emosjonelle
responser. Dermed er det ikke nadvendigvis slik at adaptiv emosjonsregulering mé innebzre en
prefrontal top-down modulering, slik som tradisjonelle emosjonsreguleringsteorier vektlegger.

Begrepet mindful emosjonsregulering har blitt foreslatt av Chambers et al. (2009), og
beskriver evnen til & opprettholde en oppmerksom tilstedeverelse til enhver tid, uavhengig av
valeren eller intensitetsgrad til den emosjonen som oppleves. Det innebarer ingen
undertrykkelse, og heller ikke aktive forsgk pa refortolkning eller endring av innhold, av den
emosjonelle opplevelsen. I stedet kan man anse mindfulness meditasjon som en systematisk
trening i tilstedevaerelse og ikke-reaktivitet, som tillater et mer bevisst valg i forhold til hvordan
omgas ulike tanker, folelser og fornemmelser — i stedet for kun & reagere pa autopilot (Chambers
et al., 2009). Trening i mindfulness seker dermed & begrense behovet for a endre folelser
gjennom evaluering eller rasjonell kontroll, og i stedet mote oyeblikkets opplevelse med
nysgjerrighet og aksept. Med opplevelsen av at alle mentale fenomen er forbigaende, s& oppnér
man ogsa en hoyere toleranse for ubehagelige indre tilstander. Pa den méten kan man frigjere seg
fra automatiske maladaptive vaner ved at man ikke lenger fanges i folelsenes makt, men heller
kan bruke folelsene som informasjon og deretter velge a regulere pad mer hensiktsmessige mater
(Shapiro et al., 2006).

Teper et al. (2013) postulerer at mindfulness virker pa emosjonsregulering
gjennom gkt dpenhet og sensitivitet for endringer i affektive tilstander, hvilket er en forutsetning
for utevelsen av kontroll og i igangsettelsen av denne. Oppmerksomhet og aksept, vil dermed
vare fordelaktige i den forstand at de forer til en mer effektiv rekruttering av regulatoriske
ressurser. Dermed vil mennesker som kan gjenkjenne og akseptere igangsettelsen av en affekt,
ogsé raskere kunne mobilisere nedvendig regulatoriske ressurser, som vil minimere de negative
konsekvensene ved sterke emosjonelle reaksjoner. Dermed kan mindfulness anses som en

spesiell “forutfor-fokusert” reguleringsstrategi, jamfort Oschner og Gross (2007), som endrer ens
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forhold til egne emosjoner i stedet for emosjonen per se (Teper et al., 2013).

Oppsummert kan man dermed stille seg spersmalet om hvorvidt prefrontal kontroll er en
nedvendig forutsetning for en adaptiv emosjonssregulering og et balansert folelsesliv. Selv om
mange av studiene tyder pd at mindfulness meditasjon kan ha en effekt via samme rute som mer
kognitive emosjonsreguleringsstrategier, viser andre studier et tydelig fraver av kognitiv kontroll
1 motet med emosjonelle stimuli. Likevel ser man en positiv effekt pa mentalt velvaere. Dermed
kan det se ut til at man uten et eksplisitt mal om 4 dempe negativ affekt eller eke positiv affekt,
men kun ved & vere oppmerksomt tilstede i det som foreligger, ogsa kan oppleve at emosjoner
reguleres. Farb et al. (2012) peker pé at kognitiv reappraisal ikke nedvendigvis er en effektiv
strategi for individer med emosjonelle lidelser, og etterlyser en emosjonsreguleringsstrategi som
er mindre avhengig av top-down prefrontal modulering av emosjoner. Mindfulness kan dermed
anses som et alternativ, og ved & trene seg opp i1 evnen til & meote alle opplevelser med en ikke-
vurderende holdning, kan man potensielt pa sikt frigjore seg fra & evaluere sanseerfaringen (Farb
et al., 2012).

Selv om kliniske studier har validert effekten av mindfulnessbaserte intervensjoner, er
fortsatt forstdelsen av mekanismene som ligger under en mer adaptiv emosjonsregulering ved
hjelp av mindfulnesspraksis begrenset. De gjennomgatte studiene viser at mindfulness meditasjon
kan utvise effekt ved & endre maten man prosesserer emosjonelle stimuli, men at dette kan
fordrsakes av bedret kognitiv kontroll, men ogsé fraver av sddan. Farb et al. (2012) vektlegger
imidlertid at man 1 tillegg til & se pa subkomponenter innen mindfulnessintervensjoner, ogsa ber
underseke mindful emosjonsregulering i forhold til mer etablerte emosjonsreguleringsstrategier
som reappraisal, undertrykkelse og distraksjon. Da kan man potensielt finne delte
oppmerksomhetsprosesser pa tvers av ulike reguleringsstrategier som har vist seg effektive, og
dermed isolere de viktigste mekanismene bak en adaptiv emosjonsregulering.

4.3 Skyldes emosjonsregulering i et mindfulnessperspektiv mindre folelsesmessig
involvering?

En vanlig antakelse blant mange er at mindfulness med sitt desentrerte forhold til egne
opplevelser ogsé innebaerer avstand til egne emosjoner i den forstand at man foler mindre. Selv
om man oppever en avstand mellom seg selv og det man opplever, er ikke mélet med
mindfulness at emosjonelle opplevelser skal opphere (Kabat-Zinn, 2005). Ved a opprettholde

fokus pé nédvarende oyeblikk er heller malet & frigjore seg fra vanemessige méter og omgés

40



Mindfulness meditasjon og emosjonsregulering

emosjonelt materiale, slik at man stiller seg mer fleksibel i forhold til egne opplevelser. Da man
moter bade behagelige og ubehagelige emosjoner med aksept, og erfarer at alle sansninger er
midlertidige, faller ogsa grunnlaget bort for & flykte fra eller dyrke de ulike emosjonene. Da kan
man i sterre grad undersoke det som foreligger til et hvert oyeblikk med et mer noytralt og
objektivt blikk.

Flere av studiene som her er gjennomgatt viser deriblant nedgang i opplevd intensitet
under presentasjonen av emosjonelle stimuli i etterkant av en mindfulnessintervensjon (Goldin &
Gross, 2010; Ortner er al., 2007; Taylor et al., 2011), samt mindre emosjonell interferens under
utforelsen av en kognitivt krevende oppgave (Ortner et al., 2007). P& bakgrunn av slike funn, kan
man komme til & trekke den slutning at mindfulness er assosiert med mindre involvering i egne
emosjoner, og at man pa den méten ogsd opplever mindre folelsesmessig aktivering (Greenberg
& Meiran, 2014). Dette star likevel i kontrast til mindfulness sitt teoretiske fundament, hvor det
vektlegges dpenhet, aksept og vilje til & utforske emosjoner (Bishop et al, 2004; Kabat-Zinn,
1990).

Det er i tillegg funnet at mindfulness er assosiert med ekt emosjonell involvering, okt
kontakt med emosjoner, samt raskere returnering til normaltilstand etter emosjonell aktivering
(Greenberg & Meiran, 2014). Dette kan henge sammen med at mindfulness, til tross for en
frigjort holdning i forhold til felelser, fornemmelser og tanker, ogsé inneberer & eksponere seg
for opplevelsene framfor & unnga dem (Chambers et al., 2009). Mindfulness kan dermed
promotere kontroll over emosjonelle responser og nedregulere dem nar det trengs, slik man blant
annet ser i studiet til Ortner et al. (2007) og Froeliger et al. (2012), men det kan ogsa se ut til &
redusere behovet for en slik kontroll. Dermed kan mindfulness vare mer enn kun et verktey for &
redusere negative emosjoner.

Selv om mindfulness innebarer en form for frakobling, inviterer tilstanden ogsa til
utforskning av emosjonelt materiell — men likevel med en rask restituering fra den emosjonelle
opplevelsen (Greenberg & Meiran, 2014). Greenberg og Meiran (2014) foresldr dermed at man
ved & opprettholde en form for desentrering, i tillegg til okt kontakt med opplevelsene, kan oppné
endringer i miten man forholder seg til emosjonelt materiell. Mindfulness vil dermed pd den ene
siden fore til at man ikke overveldes av emosjoner, mens man pa den andre siden ogsa eker
kontakten med emosjoner — heller enn a bli emosjonelt avstumpet. Mindfulness handler derfor

ikke om a bli kvitt spontane emosjonelle reaksjoner, men om 4 bli i stand til 4 skille naturlige og
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automatiske reaksjoner fra prosesser som innebarer simulering, kognitiv bearbeiding og
unngéelse (Williams, 2010). Samt begrense konsekvensene av uregulerte psykologiske prosesser
som virker utenfor var bevisste kontroll eller bevissthet, som eksempelvis ruminering og

bekymring (Chambers et al., 2009).

5.1 Implikasjoner for klinisk praksis

Det er viktig & papeke at de endringene som her ser ut til & finne sted etter
mindfulnesspraksis ikke nedvendigvis utelukker lignende endringer etter annen psykoterapi eller
medikamentell behandling. Roberts-Wolfe et al. (2012) antyder deriblant at de observerte
endringene i informasjonsprosessering og kognitive bias kartlagt i deres studie, kan vaere lik de
endringene man gjerne ser etter kognitiv terapi. Ogsa i forhold til de nevrale mekanismene som
underligger mindfulnesspraksis kan man se visse likheter i aktivering med andre
behandlingsmetoder, og da sarlig andre former for psykoterapi (Chiesa, Bambrilla & Seretti,
2010).

Til tross for at det eksisterer mange ulike tradisjoner, ser det ut til at en
eksponeringsbasert tilnaerming til forstyrrende emosjoner star sentralt i flere ulike retninger innen
psykoterapi, deriblant emosjonsfokusert terapi (Greenberg, 2002), ulike psykodynamiske
tradisjoner som STDP (short-term dynamic psychotherapy; McCullough, 1997) og ISTDP
(intensive short-term dynamic psychotherapy; Fredrickson, 2013), og ulike varianter av kognitiv
terapi (Linehan, 1993; Segal et al., 2013). Det har ogsé blitt tydelig at eksponering til
unngatt/fortrengt materiale, affektiv aktivering og emosjonell toleranse er viktige bestanddeler for
terapeutisk endring (Hayes & Feldman, 2004). Det er kanskje ogsé i et slikt henseende
mindfulness har mest a tilfore. Ved 4 pata seg en aksepterende holdning sentrert mot det som
oppstar i gyeblikket, kan mindfulness potensielt sees som en angstregulerende mekanisme, slik at
bortgjemte eller ubehagelige folelser blir lettere a f4 kontakt med. Denne holdningen som kan
trenes via mindfulness meditasjon, kan dermed ha en effekt i seg selv, men kan ogsé brukes som
et substitutt til terapi som retter seg mot emosjonell bearbeiding.

Da mindfulnesspraksis inneberer & mote sine emosjoner, tanker og fornemmelser med
nysgjerrighet og aksept, kan man ogsé legge grunnlaget for selvobservasjon uten & bedemme,
elaborere og forsgke a endre selve opplevelsen (Bishop et al., 2004). Hayes og Feldman (2004)
papeker imidlertid at selv om dette pa papiret hores enkelt ut, krever det hardt arbeid og et
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fundamentalt skifte i méten vi forholder oss til emosjoner. Deriblant vil individer med
skremmende og intense emosjoner, kunne oppleve utfordringer med & mete emosjoner med
aksept, serlig uten forberedelser og hjelpeverktoy som kan stette de under utforskningen.
Nettopp derfor etterlyser Hayes og Feldman (2004), at man under implementering av mindfulness
1 terapi ogsé ber fa en noyaktig forstéelse av pasientens evne til & handtere negativt materiell, og
at man i oppstarten av behandling ber etterstrebe & stabilisere klienten, bygge ressurser og oke
resiliens. Meditasjonskomponenten ber dermed gkes etterhvert, slik at man far en gradvis
eksponering til egne emosjoner og okt toleranse.

Hayes og Feldman (2004) papeker at en viktig implikasjon av & behandle i et
eksponeringsrammeverk, er at det kan oppstd forverringer i opplevd affekt. Nar individer ikke
lenger flykter fra egne emosjoner eller er overdrevent engasjert i de, befinner de seg ansikt til
ansikt med det materialet som de frykter. De mener dermed at mindfulness kan anses som et av
flere verktoy for a kunne stotte bade stabilisering og destabiliserende aspekter ved endring 1
terapi. Serlig i forhold til & oke emosjonell balanse og etablere en desentrert relasjon til egne
emosjoner. Samtidig etterlyses ogsa funn i forhold til om mindfulness kan tenkes a ha en klinisk
nytteverdi i forhold til transformasjon av destruktive emosjoner (Hayes & Feldman, 2004).

Flere av studiene i denne litteraturgjennomgangen viser noe ulik effekt mellom kortvarig
og langvarig mindfulnesspraksis. Andre studier har vist forbedringer i kliniske symptomer og
eksekutiv fungering etter kun tre mindfulnessesjoner (Zeidan et al., 2010), og effekt pa
emosjonell respondering etter en ti minutters mindfulness instruksjon (Erisman & Roemer, 2010).
Spersmalet om hva som er nok for & oppna en effekt, er dermed uklart. Ogsé i forhold til hva som
er god nok effekt. Dette er viktig & ha i mente 1 forhold til en eventuell implementering av
mindfulnesspraksis i behandling- og forebyggingseyemed. Hva er praktisk gjennomferbart og
hva vil nytten av det vere pé sikt? Det kan deriblant vere en utfordring at mindfulness
meditasjon for mange er assosiert med en helt annen livsstil, og for mange kan det & opprettholde
meditasjonspraksis etter endte kurs kunne by pa utfordringer. Hvilket ogsd apner spersmélet om
hvor mye meditasjonpraksis som er nedvendig for treningen har en varig effekt, og i hvilken grad
den ma vedlikeholdes for at effekten skal vedvare.

Et annet spersmél omhandler hvorvidt meditasjon er en forutsetning for 4 kunne dra nytte
av fordelene ved mindfulness. Deriblant viser Lutz et al. (2014) i sin studie at gyeblikkssentrert

fokus pé fornemmelser, folelser og tanker, indusert via en en enkel mindfulness instruksjon og
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uten et meditasjonsfokus, har potensiale til 4 regulere emosjonell prosessering. Hvilket kan tyde
pa at enkelte komponenter av mindfulness kan implementeres i psykoterapi for & styrke
emosjonsregulering - uten krav om langvarig meditasjonspraksis. Andre finner imidlertid en klar
korrelasjon mellom tid avsatt til mindfulness meditasjon og mal pd mindfulness, symptomtrykk
og psykologisk velvere (Carmody & Baer, 2008).

Wells (2002) advarer mot at mindfulness potensielt kan brukes som tryggingsatferd, og at
man i stedet for & fa bukt med uhensiktsmessige metakognisjoner, ender opp med en strategi som
forsterker unngéaelsen av ubehagelige folelser og materiale. Selv om dette er det motsatte av hva
man i teorien ensker & oppnd, er det vanskelig 4 overvake hvordan meditasjon brukes av den
enkelte. Hvis det blir slik at meditasjon oppleves som en forutsetning for & kunne hindtere livets
normale fluktueringer, kan man utvikle et rigid menster — og rigiditet er sjelden bra. Det er i
tillegg verdt & nevnte at en utfordring med kontemplative praksiser som meditasjon, er at det fort
impliserer at det er individet selv som kontrollerer sine reaksjoner og at “hvordan du tar det” har
mest & si for psykisk helse. Da kan det kanskje vaere lett & overse hvordan ytre faktorer faktisk
pavirker ens liv. Innimellom er det forholdene rundt oss som skaper sterst problemer for oss, og
ikke nedvendigvis vér egen reaksjon pa situasjonen, som tvert i mot er helt pa sin plass. Det er
likevel ikke slik at trening i & skape storre fleksibilitet i sine reaksjonsmenstre, er ensbetydende
med & aldri rette fokus utover mot verden rundt. Det kan potensielt tenkes at man ved hjelp av
mindfulness heller blir bedre i stand til & skille mellom ubehag som skyldes forutinntatthet/bias 1
prosesseringen og reelt ubehag. Det gjenstar imidlertid a se.

5.2 Implikasjoner for videre forskning

Resultatene fra de gjennomgétte studiene er ikke entydige, og noe av arsaken kan
sannsynligvis forklares av ulikheter i metodologi og eksperimentelle betingelser. Davidson
(2010) vektlegger nettopp betydningen av at mindfulness operasjonaliseres og konseptualiseres,
og nadvendigheten av at dette blir beskrevet i hver enkelt kontekst om man skal gjore framskritt 1
forskningen. Ulike aspekter av mindfulness kan veare relatert til psykologisk velvere pa ulik mate
(Baer et al., 2003), som kan fgre til ulik effekt alt etter hva det fokuseres pa i en intervensjon
(Van Dam, Hobkirk, Sheppard, Aviles-Andrews & Earleywine, 2014). Dermed kan det ogsa
tenkes at ulike studier kommer fram til ulikt resultat alt etter hva som vektlegges 1 intervensjonen.
For & kartlegge hvilke komponenter som fgrer til hva, er det derfor viktig med ngyaktige

beskrivelser av prosedyre og at man i enda stgrre grad sgker a se pa ulike aspekter ved
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mindfulness og hvordan disse er relatert til effekt (Holzel et al., 2011).

Holzel et al. (2011) etterlyser at framtidig forskning pa mindfulness meditasjon ber
forseke & identifisere trekklignende prediktorer og biologiske markerer som kan forklare hvorfor
folk trekkes mot ulike praksiser, men ogsé for a kartlegge eventuelle fordeler ved ulik praksis. De
papeker at ulike mekanismer kan ha ulike roller for forskjellige former for psykopatologi, slik at
lidelser som er manifestert som dysfunksjon i en bestemt komponent, i sterre grad ber rette sin
praksis mot kultivering av denne komponenten. Eksempelvis kan det tenkes at pasienter med
blant annet humerlidelser og angst, kan oppna mest fordeler av en praksis som retter seg mot
bedret emosjonsregulering (Holzel et al., 2011).

En implikasjon av dette vil ogsa vare at mindfulness meditasjon ikke kan sees som en
“one size fits all”-fenomen, men at det heller ma tilpasses den enkelte i forhold til vansker og
personlighet. Det & vite ndr og hvordan man kan ta i bruk variasjoner, men som likevel beholder
kjernen i mindfulness, kan sammenlignes med bruken av evidensbaserte behandlinger i annen
form for terapi (Van Dam et al., 2014). Det gjenstér imidlertid en god del forskning for man kan
si noe om eventuell kombinasjon av de nedvendige komponenter og praksislengde i forhold til
forméal med praksisen.

Et annet viktig moment i mindfulnessforskningen er bruken av selvrapportsskjema, og om
disse er valide mél pd mindfulness (Davidson, 2010). Det foreligger ulike skjema, og i
forlengelsen av det ovennevnte kan det tenkes at ulike skjema retter seg mot ulike komponenter
av mindfulnessbegrepet, slik Brandsma og Schroevers (2010) viste. Dermed vil utvikling av mer
konsistente og valide skjema vere et viktig anliggende, eller at man ved bruk av ulike skjema vet
eksakt hvilke komponenter man maler. Et annet spersmal omhandler hva som er gode objektive
maél pd mindfulness. Det er ogsa noe usikkerhet knyttet opp mot hvorvidt selvrapportsméal pd
mindfulness er relatert til mer objektive mél pa samme konstrukt (Davidson, 2010).

Keng et al. (2011) papeker det problematiske i at mye av meditasjonsforskningen har
korrelasjonelt design, og at det dermed er vanskelig & kartlegge kausaliteten mellom mindfulness
og mental velvare. Davidson (2010) ettersper ogsé mer bruk av randomisering og aktive
kontrollgrupper i meditasjonsforskningen, om man ensker & attribuere de effektene man ser til de
aktive ingredienser i mindfulness, og ikke til de mange uspesifikke faktorene som foreligger. I
studier hvor langtidsutevere deltar blir dette selvfolgelig vanskelig, men disse studiene ber

supplementeres med longitudinelle studier som felger mindre erfarne utevere over tid, slik at
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endringer kan folges. Det ideelle vil dermed vere a undersgke longitudinelle endringer pa ulike
tidspunkt i praksisen hos de samme deltagerne. Da kan man i sterre grad skille faktisk
treningseffekt fra eventuelle subjektseleksjonseffekter (Davidson, 2010). Ut 1 fra dagens status er
det problematisk & g ut i fra at den effekten man ser alt etter ulik grad av erfaring kun skyldes
kvantitet, og at det utelukkende er tidsperspektivet som har innvirkning pa den kartlagte effekten.
Et viktig moment for framtidig forskning er dermed kartlegging av hvor mye praksis som ma til
for & se en fordelaktig effekt, og 1 hvilken grad praksisen ma vedlikeholdes for & opprettholde
effekten.

Begrensninger

Til tross for mange interessante funn i forhold til prosessering av emosjonell informasjon
og emosjonsregulering, er studiene fortsatt ikke uten metodologiske problemer. En stor utfordring
med de gjennomgatte studiene er at det foreligger store forskjeller i metode. Det er deriblant tatt 1
bruk ulike mal, og ulike stimuli i flere av eksperimentene.

Et gjentakende fenomen blant flere av studiene i denne litteraturgjennomgangen, er
bruken av korrelasjonelle design og manglende randomisering - sarlig der det er tatt
utgangspunkt i meditasjonsutevere med langvarig erfaring og sammenlignet disse med
nybegynnere i mindfulness. I disse tilfellene kan man ikke si noe sikkert om kausalitet, og man
kan heller ikke utelukke selvseleksjonsbias i form av preeksisterende forskjeller i personlighet
eller livsstil hos de som trekkes mot praksiser som meditasjon, og som dermed er bidragsytende
til den effekten man finner.

En annen utfordring i forhold til de gjennomgétte studiene, er mitt enske om & undersoke
den mer formelle praksisen mindfulness meditasjon. Selv om mindfulness meditasjon innebarer &
dyrke oppmerksomhet mot oyeblikket preget av aksept og ikke-vurdering, kan ulike komponenter
vektlegges ulikt i de gjennomgétte studiene. Enkelte av studiene inneberer ogsd andre aspekter
fra mindfulnesspraksis, foruten mindfulness meditasjon (MBCT, MBSR og yoga). Dermed blir
det problematisk & si noe om hvilke komponenter som var virksomme, eller i hvilken grad de
ulike komponentene samspilte for a skape den observerte effekten.

Det er problematisk & generalisere pa bakgunn av studiene, da de baserer seg pa ulike
utvalg (bade kliniske grupper og ikke-kliniske populasjoner), samt at utvalgene er relativt sma.
De fleste studiene mangler ogsa oppfelgingsmél, og dermed vet man ikke om den kartlagte

endringen blir opprettholdt over tid, og om det foreligger en praktisk nytteverdi av endringene i
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etterkant. Det er ogsé viktig a stille spersmalstegn ved resultatenes overforingsverdi til
hverdagslige situasjoner, da det kan vere lettere 4 frigjore seg fra negative stimuli i en
eksperimentell setting uten personlig relevans. Det kan tenkes at i en normaltilstand uten klart
definerte oppgaver og mal, vil det vaere vanskeligere a frigjore seg fra negative stimuli, som ofte
ogsa har en betydning for selvet.

Resultatene mé derfor tolkes med forsiktighet, og ber replikeres i storre utvalg, selv om
funnene 1 det minste kan implisere at mindfulness meditasjon kan fore til en mer adaptiv
emosjonsregulerin. Framtidig forskning ber etterstrebe bedre kontroll, samt implementere bruk

av longitudinelle mal — slik at man kan si noe om effekten over tid.

Konklusjon

Resultatene fra denne litteraturgjennomgangen stotter mindfulness meditasjon som en
inngangsport til en mer adaptiv emosjonsregulering, som vist gjennom atferdsbaserte mél og
funksjonell hjerneaktivitet. Funnene antyder at trening i mindfulness meditasjon kan pdvirke
hvordan man prosesserer emosjonell informasjon og regulerer emosjonell aktivering, som vist via
dempet emosjonell interferens, redusert oppmerksomhetsbias, forbedret eksekutiv kontroll,
raskere returnering til normaltilstand etter en emosjonell aktivering, samt gkt oppmerksomhet
mot positiv informasjon. Funnene viser ogsa endret aktivitet i hjerneomrader som er involvert 1
generering og regulering av emosjoner. Enkelte funn impliserer ogsé at mindfulness meditasjon
kan ha fordelaktige konsekvenser for maladaptive prosesser som bekymring og ruminering, og at
man ved hjelp av mindfulness kan prosessere emosjonell informasjon pa en mer desentrert méte.
Imidlertid ser det ut til at grad av meditasjonspraksis kan vere av betydning for hvordan man
prosesserer emosjonelt materiell og regulerer emosjonelle responser. Det er effekten av den
langvarige meditasjonspraksisen som ser ut til & veere mest i overensstemmelse med den
teoretiske definisjonen av mindfulness, som en ikke-vurderende oppmerksomhet rettet mot
oyeblikkets opplevelse. Hvilket kan tyde pa mindfulness meditasjon pa sikt kan fere til en mer
mindful emosjonsregulering, uten bruk av kognitiv kontroll. De gjennomgatte studiene byr
imidlertid pa metodologiske utfordringer, og det trengs mer kontrollert, randomisert og
longitudinell forskning, for man kan si eksakt hvordan mindfulness meditasjon forer til endringer
1 emosjonsregulering, samt hvilke eventuelt andre mekanismer som underligger mindfulness sin

effekt pd psykologisk helse.
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Appendix

Studie N Deltagere Gj.snitts- Kjenns- Intervensjon Kontrollgruppe Hovedfunn Prosessmal
alder balanse
Raedt et al., 45 Tidligere 45,2 M: 12 8 uker med MBCT Kontrollgruppe (N=26) En reduksjon i Negative Affective
2012 historie K: 33 oppmerksomhet mot neg inf. | Priming Task
med og en minsket inhibering av
depresjon pos. inf. fra pre til post.
Roberts- 35 Friske 20,6 M:2 12 uker med mindfulness Kontrollgruppe (N=23) Mindfulnesstrening assosiert | Emotional Word Recall
Wolfe et al., kontroller K:1 meditasjon med okt Task
2012 prosesseringseffektivitet,
serlig for positivt ladete
stimuli, fra pre til post.
Ortner et al., 28 | Friske 35,9 M=13 Utevere i mindfulness Ingen kontrollgruppe Grad av erfaring i Emotional Interference
2007a kontroller K=15 meditasjon med ulik grad mindfulness meditasjon Task + Picture Rating
av erfaring. negativt korrelert med Task
emosjonell interferens.
Ortner et al., 21 Friske 23 IR 7 uker intervensjon med To kontrollgrupper, Dempet emosjonell Emosjonell Interference
2007b kontroller mindfulness meditasjon. avslapningsmeditasjon interferens + nedgang i SCL | task + Picture Rating
(N=23) + venteliste spesifikt for Test + SCR og SCL.
(N=24). mindfulnessgruppa, fra pre
til post.
Ainsworth 49 | Friske 20,3 IR 3x 1 gruppetimer med to Aktiv kontrollgruppe Bedring i eksekutiv kontroll Emosjonell variant av
etal., 2013 kontroller ulike (N=24), mottok hos meditasjonsutevere fra Attention Network Test
meditasjonsbetingelser. avslapningstrening. pre til post. Selektiv framfor
Apen monitorering(N=25) global effekt pa
+ fokusert oppmerksomhetsnettverk.
oppmerksomhet(N=24)
Sobolewski 13 | Friske 38,7 M:7 Erfarne meditasjons- Kontrollgruppe LLP-komponenten av ERP Funksjonelle mél: visuell
etal., 2011 kontroller K:6 utevere(min. 5 siste ar og (N=13) utviste ingen ekning i ERP i respons pa
5 t praksis i uka). respons pa negative stimuli emosjonelle stimuli
hos erfarne
meditasjonsutevere.
Taylor et al., 12 | Friske 46 M:5 Avanserte Ingen kontrollgruppe En mindful tilstand forer til fMRI under presentasjon
2011 kontroller K:7 meditasjonsutevere vs. nedgang i emosjonell av bilder fra IAPS
deltagere med en uke med intensitet, men fMRI viser at
mindfulness ulik nevral aktivitet hos de
meditasjon(N=10) to gr.
Desbordes et | 12 34,3 M: 4 8 uker med mindful To stk. CBCT (N=12) + Reduksjon i fMRI under presentasjon
al., 2012 K:8 attention trening diskusjons-gruppe amygdalarespons pa av bilder fra IAPS
(N=12) emosjonelle stimuli i en
ikke-meditativ tilstand, men
ulik aktivering alt etter type
meditasjon fra pre til post.
Froeliger 7 Friske 36,4 M:1 Erfarne utevere i Hatha Kontrollgruppe uten Selektiv implementering av fMRI + Affektiv Stroop-
etal.,, 2012 kontroller K:6 yoga og mindfulness meditasjonserfaring frontal eksekutive strategier oppgave
meditasjon (N=7, K:6, GA:35,5) for & redusere emosjonell
interferens nar samtidige
kognitive krav foreligger +
brudd mellom grad av
emosjonell reaktivitet og
videre folger for humer.
Goldin & 16 | Deltagere 35,2 M:7 8 ukers kurs med MBSR Ingen kontroll-gruppe Pustfokusert betingelse forer | fMRI i respons pa
Gross, 2010 med sosial K:9 til nedgang i opplevd presentasjon av negative
angst intensitet + nedgang i stimuli med selvrelevans
amygdalarespons og okt
aktivitet i visuelle
oppmerksomhetsomrader fra
pre til post.
Farb et al., 20 Friske 45,55 M:5 8 ukers kurs med Kontrollgruppe (N=16, To ulike typer fMRI under presentasjon
2007 kontroller K:15 mindfulness meditasjon K:12, GA:42) selvbevissthet, og at av ordlister med adjektiv

mindfulnesstrening kan
oppeve evnen til
oyeblikkssentrert bevissthet
og en mer frigjort og
objektiv sansning.

som beskriver
personlighetstrekk.

IR= Ikke Rapportert; MBCT= Mindfulness Based Cognitive Therapy; CBCT= Cognitive Based Compassion Therapy; MBSR= Mindfulness Based Stress Reduction;
SCR= Skin Conductance Response; SCL= Skin Conductance Level; LLP= Late Positve Potential; ERP= Event Related Potential.

56




