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Abstract
Over the past 20 years, the majority of researshphianarily focused on the effectiveness
of mindfulness-based interventions. However, araltigimportant direction for future
research is to address how mindfulness-based artgons actually do work. The object of
this theoretical paper is to examine how mindfusnesn affect emotion regulation through
its impact on the processes of emotion regulatimysested by Gross and colleagues. The
paper is based on literature found in relevantlegas. Specifically it is proposed that
mindfulness affect both antecedent-focused emaégulation strategies (situation
selection, situation modification, attentional dgphent and cognitive change) and
response-focused emotion regulation strategiepdrese modulation). It is concluded that
mindfulness, in several ways, can serve emotionlaggyy purposes. However, as
mindfulness is postulated to be working partly tigio paradoxical mechanisms, the effect
on emotion regulation is hypothesised to be mdedylito take place if one does not

actively seek to regulate ones emotions.
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Sammendrag
| lzpet av de siste 20 arene har forskningen paliminess hovedsakelig fokusert pa
effekten av mindfulness-baserte intervensjoner.riiao mindfulness-baserte
intervensjoner faktisk virker er imidlertid et likéktig forskningsspgrsmal. Denne
oppgavens formal er a undersgke hvordan mindfukassirke emosjonsregulerende,
med utgangspunkt i Gross og kollegaers teorier mmsgonsregulering. Oppgaven baseres
pa et litteratursgk i relevante databaser. Desfaseat mindfulness kan virke
emosjonsregulerende bade gjennom & pavirke forusfake emosjonsreguleringsstrategier
(situasjonsseleksjon, situasjonsmodifikasjon, opps@mMhetsplassering og kognitiv
endring) og responsfokuserte emosjonsreguleriragssgiier (responsmodulering). Det
konkluderes med at mindfulness kan virke emosjausegende pa en rekke ulike mater.
Ettersom mindfulness postuleres & virke dels gjenparadoksale mekanismer, blir det
foreslatt at det er mer sannsynlig at innvirknidgemosjonsregulering vil finne sted nar

man ikke forgker & regulere sine emosjoner.
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Hvordan kan mindfulness virke emosjonsregulerende?

Mindfulnessbegrepet har i de senere ar fatt myengpksomhet (Shapiro, Carlson,
Astin, & Freedman, 2005). Blant annet har man iforeklinisk psykologi sett en gkende
interesse for bruk av mindfulnesstrening som ek@sysial intervensjon (Feldman,
Hayes, Kumar, Greeson, & Laurenceau, 2007). Mimgfss-baserte teknikker blir na
anvendt i forhold til en rekke populasjoner, framdsom er diagnostisert med en psykisk
lidelse (Arch & Craske, 2006); Baer & Krietmeyef0®) til dem som sgker
stressreduksjon eller gket velvaere (Baer & Krieteng®006). Emosjonelle forstyrrelser er
fremtredende i mange former for psykopatologi (Mud Hinshaw, 2007). Det har blitt
hevdet at emosjoner (Davidson, 2010) og det & fremmadaptiv emosjonsregulering
(Chambers, Gullone, & Allen, 2009) er viktige effekav, eller malsettinger for,
mindfulness-baserte intervensjonsformer.

Denne oppgavens formal er & undersgke hvordanfuhieds kan virke
emosjonsregulerende. Den er basert pa litterahneiuved sgk i databasene PsykINFO,
PsykArticles, Pubmed og Google scholar samt emgy@gang av referanselistene til disse
arbeidene. Svaret pa problemstillingen avhengdwike teorier en har om
emosjonsregulering, og hvilket forklaringsniva eiger (for eksempel fysiologisk,
individuelt eller interpersonlig). Det har utvikle¢g myriader av teorier pa omradet (eks
Co6té, 2005: Goldsmith, Pollak, & Davidson, 2008;yda& Salovey, 1995; Rimé, 2007;
Thayer & Lane, 2000)g det vil bli for omfattende a omtale alle dissedénfor rammen av
en enkelt hovedoppgave. Jeg har valgt a farstesgdt fokusere pa Gross (1998b; Gross &
Thompson, 2007) sin teori, da denne er sentrahimmeosjonsreguleringslitteraturen. Jeg

vektlegger ikke det fysiologiske niva, da det \ilfor omfattende for oppgaven.
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Etter & ha presentert ulike definisjoner av emusjegulering, vil jeg presentere
noen definisjoner av mindfulness. Sa reiser jegspalet hvorvidt mindfulness kan virke
emosjonsregulerende ut fra foreliggende forsknirgyetter kommer jeg til & drafte
hvordan mindfulness sine emosjonsregulerende egpaskan forklares, i forhold til
Gross (1998b; Gross & Thompson, 2007) sin teori.

Bade nér det gjelder mindfulness og emosjonsreiggler forskningen relativt ny
og forsgk pé integrering av konseptene er utfodiEgChambers et al., 2009). Selve
mindfulnessbegrepet brukes bade til & referemmntiilstand, en egenskap/et trekk og en
intervensjonsform (Davidson, 201@Men mindfulle tilstanden innebzerer det & veere
oppmerksom pa en spesiell mate: Bevisst, tilstedeet, uten & dgmme (Kabat-Zinn,
1994). En antar at hvor ofte et individ er oppmerka denne maten (mindfulness som
trekk) er et resultat av en interaksjon mellom giskgredisposisjon, miljg og eksplisitt
trening (Davidson, 2010). Mindfulness som meditasform er i sin tur en teknikk som
gjar det mulig a fa bedre tilgang til denne tilstan (Kabat-Zinn, 1994; 1990). De ulike
intervensjonsformene som bygger pa denne tenkniblijensermere beskrevet nedenfor.

Forskningen pa mindfulness har i falge Shapird.€¢RA06) hovedsakelig fokusert
pa kliniske intervensjoner og primeert sgkt a besssawrsmalet "Er mindfulness-baserte
intervensjoner effektive?” (se ogsa Brown & Ryad)2; Brown, Ryan, & Creswell,
2007). Bade trekk-mindfulness og mindfulness-baseatervensjonsformer har blitt funnet
a veere assosiert med mindre psykologiske plagdfgyC& Hartman, 2009). Samtidig er
et like viktig sparsmahvordanmindfulnessbaserte intervensjoner faktisk virk&ngpiro
et al., 2006). | denne oppgaven vil det som nelinetiet fokus mot mulige

emosjonsregulerende egenskaper ved mindfulness.
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| falge Fonagy, Gergely, Jurist og Target (20€kgisterer det bade innen
filosofiske og psykologiske tradisjoner analogeatidkmier angadende synet pa emosjoner
og reguleringen av dem, da de ses enten som @} idegrert med tenkning (cognition)
eller som (b) uavhengig av, som motsetning tilutenfor rasjonelle tankers kontroll. Det
vises til Aristoteles og Stoikerne (i Fonagy ef 2004) som henholdsvis tilhgrte hver sin
tradisjon. Mens Aristoteles ansa det som et ideadsinnering og falelser blir integrert,
var malet i fglge Stoisk tenkning a distanserefeefplelsene og dermed sgke a kunne
agere ut fra rasjonalitet alene. Innen psykologi@nman ogsa sett ulike teorier pa
forholdet mellom tanker og falelser (Fonagy eal04). Det funksjonalistiske
perspektivet (se Campos, Mumme, Kermoian, & Camp@84) er i trad med den
farstenevnte tradisjonen. Til grunn i et slikt geistiv ligger en tanke om at en ikke bar
distansere seg fra emosjonene, men tvert i magriete dem, fordi de fyller en viktig
funksjon for oss. Emosjonene pavirker for eksenapferdsresponser og beslutningstaking,
hjelper oss & huske viktige hendelser og fasilitarellommenneskelige interaksjoner
(Gross & Thompson, 2007). Det funksjonalistiske symed andre ord et syn som
vektlegger emosjonenes rolle. Samtidig minner G(®888b) om at entusiasme for
funksjonelle analyser av emosjoner ikke méa gjgeehtisde for James'(i Gross, 1998b)
observasjon av at emosjonelle responstendensererfigs & moduleres. Emosjoner kan bl
for overveldende og hindre personen i a na sine mal

Utgangspunktet for denne oppgaven er i trad meéud&sjonalistiske
perspektivets vektlegging av emosjonens betydnitigsfolle, observasjonen av at de
trengs & moduleres og oppfatningen om at kognisjpkihing virker inn pa dem. Kort
oppsummert kan Aristoteles’ ideal (se Fonagy e2@D4) om integrering av tanker og

falelser sies a vaere en ramme for oppgaven.
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Hva er emosjonsregulering?

| folge Gross (1998b; Gross & Thompson, 2007) fmtier en diskusjon omkring
emosjonsregulering en forstaelse av hva emosjar(seegsa Cole, Martin, & Dennis,
2004). Samtidig har dette vaert vanskelig a pekiefpige Gross & Thompson (2007). De
hevder at begrepene emosjoner og emosjonsreguledrskilles fra begrepene affekter og
affektregulering (se ogsa Boden & Berenbaum, 2GHdnpbell-Sills & Barlow, 2007;
Garland et al., 2010a; Wadlinger & Isaacowitz, 20D® argumenterer videre for at affekt
kan ses som en overordnet kategori mens emosgtiness, humgr og impulser ses som
underkategorier her. Det skilles ogsd mellom begmegmosjoner og humgr. Mens
"emosjoner” gjerne blir brukt om mer akutte tilsti@n som oppstar som en respons pa en
spesifikk stimuli, blir "Thumgr” brukt om mer varigéstander som er relativt uavhengige
spesifikke triggere (Campbell-Sills & Barlow, 20@3toss & Thompson, 2007).

Emosjonsregulering blir ogsa knyttet til temperatr(®tullin & Hinshaw, 2007)
som i sin tur beskrives som a veere basert pa emalbjeaktivitet og selv-regulering
(Rothbart & Sheese, 2007). Emosjonsregulering kgsd,0pa et vis, ses som en form for,
eller en underkategori av selvregulering (Fonagsl.e2004).

Gross og Thompson (2007) peker pa at "emosjonkregg” i seg selv er et
tvetydig begrep da det kan referere til bade hvoetaosjoner regulerer noe annet (for
eksempel tanker eller atferd) og hvordan emosjoneag selv reguleres (se ogsa Cole et
al., 2004; Eisenberg & Spinrad, 2004; Rothbart &&e, 2007). | denne oppgaven
definerer jeg emosjonsregulering som "de heterogeogesser hvor emosjonene i seg selv
reguleres” (se Gross & Thompson, 2007; s.7). Oppgdygger i hovedsak pa litteratur
som benytter begreperenosjoneing emosjonsreguleringl a bety noe annet eraffekt

og affektreguleringmen og til dels pa litteratur der begrepene aféadtering og
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emosjonsregulering brukes om hverandre. Eksempléepsiste er nar Fonagy et al.
(2004) omtaler Gross modell (se Gross, 1998b; G&oEsompson, 2007) som en modell
paaffektreguleringmens Gross selv omtaler denne som en emosjonsramsmodell. |
tilfeller hvor skillet mellom emosjonsregulering affektregulering er gjort eksplisitt (eks
Boden og Berenbaum, 2010; Gross & Thompson, 209 vor det er tydelig at
emosjonsbegrepet har en annen betydning enn aéigidpet vil jeg bruke affekt og
emosjonsbegrepet pa linje med forfatterens egen blikhet med mindfulness har
emosjonsregulering blitt sett som bade en tilstzgdt trekk (Cole et al., 2004).

Hva er sa emosjoner? James (i Gross, 1998b) besRkresjoner som adaptive
atferds- og fysiologiske responstendenser som falleski evolusjoneert signifikante
situasjoner. Emosjonene tenderer altsa til a hivak av spesifikke hendelser, som er, og
oppfattes som, viktige for individet (Frijda, 1988)

Gross og Thompson (2007) hevder at emosjonenarksas som bestaende av tre
"kjernetrekk”: (1) Emosjoner oppstar nar et indisithgar i en situasjon og ser den som
relevant for sine mal (se ogsa Frijda, 1988; Cangt@d., 1994). Malene kan i sin tur veere
varige eller midlertidige, av starre eller mer farbetydning, bevisste eller ubevisste,
enkle eller kompliserte. De kan veere felles og, @édliér idiosynkratiske. Hva som enn er
malet, og kilden til den situasjonelle meningenifalividet, sa er det denne meningen som
gir opphavet til emosjonen (Frijda, 1988; Gross 8ompson, 2007). Frijda (1988)
papeker at det derfor er betydningen hendelsefohardividet og hvordan denne
vurderes, altsa forholdet mellom hendelsen og iddty og ikke hendelsen i seg selv, som
er avgjgrende. (2) Emosjoner er ogsa multifasettedppslige fenomener som innebzaerer
endringer innen fglgende domener; subjektiv oppéevatferd og sentral og perifer

fysiologi (Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm, &dSs, 2005; Gross & Thompson,
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2007). | trad med dette knytter Frijda (1988) ernnsj til sdkalte handlingstendenser
("action readiness”) som for eksempel a neerme esecehier trekke seg vekk fra noe.

(3) Emosjonene er ogsa formbare pa en rekke rafaeres, i Gross & Thompson, 2007)
og er dels under viljestyrt kontroll (Frijda, 1988)e ma, pa tross av sin imperative kvalitet
ofte konkurrere med andre responser som inntretfen sosiale matrisen hvori
emosjonene ofte utspiller seg. Det er dette trpdjektet som er mest sentralt i en
diskusjon om emosjonsregulering (Gross & Thomp&66y).

Det er som nevnt liten enighet nar det gjeldemgeing og operasjonalisering av
emosjonsregulering (Baer, 2010; Chambers et &9;200le et al., 2004; Erisman,
Salters-Pedneault, & Roemer, under bearbeidingliM&lHinshaw, 2007). | tillegg er
forskningen pa feltet, som nevnt innledningsvitatiet ny. Chambers et al. (2009) peker
blant annet pa at mens termen "emosjonsreguleimpliserer en kontrollprosess som kan
skilles fra emosjoner i seg selv, synes detteetkillealiteten a veere problematisk. De
viser til at de fleste studier slutter at emosjegsitering eksisterer pa bakgrunn av
samspillet mellom emosjoner og andre psykologisksgsser, uten at det finnes direkte
beviser for dette. Man kan skille mellom en- ogktbr-modeller i denne sammenhengen,
der farstnevnte anser emosjonene og reguleringaruiike fasetter av den samme
prosessen mens sistnevnte skiller mellom diss€harfibers et al., 2009). Campos,
Frankel og Camras (2004) er blant dem som argumezrftg at emosjoner og
emosjonsregulering henger sammen i en og sammesxd3enne prosessen reflekterer
individets forsgk pa tilpasning. Samtidig tar Campobal. (2004) forbehold om at det
analytisk og konseptuelt, kan veere forskjeller oralemosjon og emosjonsregulering,

men presiserer dog at dette ikke vil veere et ogtskoskille.
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Det er ogsa uenighet om hvorvidt operasjonaliseriay emosjonsregulering skal
begrenses til & gjelde kun bevisste (effortful)sesser (Eisenberg & Spinrad, 2004) eller
om de skal innebzere bade bevisste og underbewissiafatiske prosesser (Gross, 1998b;
se ogsa Bargh & Williams, 2007; Chambers, 2009eham, Bohus & Lynch, 2007). Gross
(1998b) hevder i denne sammenhengen at forsknikgsén har utvidet seg fra a veere
rettet mot reduksjon av negative emosjonelle omdé®r giennom atferdsmessig eller
mental kontroll, til & ogsa omfatte bevisste ogvikste prosesser som gker eller minsker
opplevelsen eller utrykket av negative eller pusifiglelser. Han viser i denne
sammenhengen til Mayer og Salovey (1995) som drbétde forskningsfunn og teori
knyttet til bade bevisst og ubevisst reguleringemosjoner. Videre definerer Gross
(1998b) emosjonsregulering som "de prosesseneihgiMider pavirker emosjonene de
har nar de har dem, samt hvordan de opplever ogkkétr disse emosjonene”. Prosessene
kan i fglge Gross og Thompson (2007; Gross, 199&sE automatiske eller kontrollerte,
bevisste eller ubevisste, og kan utave sin effaketeller flere tidspunkt i det de kaller den
"emosjonsgenerative prosessen’(se nedenfor). Videmverer emosjonsregulering ogséa
endringer i henhold til de emosjonelle responséatess, hvor raskt de tiltar (rise time),
styrke, varighet og deres utlgsning ("offset”), émrbade atferds-, erfarings- og
fysiologiske domener. Emosjonsreguleringen kan dgenmpensivere eller opprettholde
negative eller positive emosjoner, samt pavirkertiao responskomponentene er relatert
til hverandre i det emosjonen utfolder seg (Gr&898b; Gross & Thompson, 2007). Et
eksempel pa sistnevnte er nar store endringer smell opplevelse eller fysiologiske
responser finner sted men hvor det er fraveer @&vugttrykk for dette. Gross og Thompson
(2007) argumenterer ogsa for at bade indre (iritjregy ytre (extrinsic) prosesser er av

essensiell betydning nar det kommer til emosjongesing. Indre prosesser kan dreie seg
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om gjenvinning av fysiologisk homeostase ellerespnen i tankene reformulerer
situasjonen til & bli mindre truende, mens et elsEma ytre regulering er en person som
holder seg borte fra visse situasjoner eller vedke stgtte hos venner. Dette er i trad med
Fonagy et al. (2004) som i et forsgk pa & tydetiggjemosjonsregulering-begrepet, hevder
det er snakk om ulike nivaer av regulering. Pdaletste nivaet er organismens balanse
sentral, her er emosjonsregulering tilsvarendediiheostase og er dermed i trad med et
nevrovitenskapelig og/eller et psykobiologisk fokB& et annet niva finner reguleringen
sted i forbindelsen til andre mennesker, et nivdrmgguleringen hjelper en & forme
emosjoner og kommunisere dem. Pa dette nivaettdikdanye snakk om selvregulering
som emosjonsregulering i fglge Fonagy et al. (2604) argumenterer med at man, som
nevnt i innledningen, kan se pa selvregulering sarhgyere form for emosjonsregulering.
Pa dette andre nivaet er emosjonsreguleringenekrtittbetydningen emosjoner har for
hver enkelt.

En prosess-modell.

Som nevnt er det uenighet om det er mulig a skitf®sjoner og
emosjonsregulering, eller om det altsa er snakkilike fasetter av samme prosess
(Chambers et al, 2009; Campos et al., 2004). Grasssin prosessmodell konseptualisert
emosjoner og emosjonsregulering som separate geySgEsross, 1998b; Gross &
Thompson, 2007). Samtidig papeker Gross og Thom(@0v) at dette skillet er
vanskelig da de to prosessene er tett sammenkripttgieker pa at en spesifikk utfordring
her er a forsta det bidireksjonale forholdet melldenlimbiske hjernesentrene som
genererer emosjoner og de cortikale sentrene sgaterer dem og de viser til blant annet
Davidson, Fox og Kalin (2007) for neermere drgftavgdette. Det har ogsa blitt antydet

som en mulighet at det finnes automatiske regusrasponser, eksempelvis i forhold til
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sinneuttrykk (Davidson, Putnam & Larson, 2000). Ntan i sa fall stille spgrsmal om
emosjonen reguleres idet den genereres. Samtiglignenterer Gross og Thompson
(2007) for at en tofaktor-tilngerming, hvor en skilemosjoner og reguleringen av dem, er
en nyttig tilnaerming i analysen av grunnleggendesesser, individuelle forskjeller og i
oppbygging av kliniske intervensjoner. Deres tilmaag kan virke som den er i strid med
Campos, et al. (2004) sin nevnt tidligere. Modedlen likevel ikke sa ulike da Gross og
Thompson (2007) sitt skille mellom emosjoner og sjmasregulering synes a veere mer
analytisk og konseptuelt, heller enn ontologiskdgsa Gross, 1998a; Chambers et al.,
2009). Nar de hevder at emosjonsreguleringsproskandinne sted pa flere ulike
tidspunkter i den emosjonsgenerative prosessensenpt de nettopp at dannelsen av
emosjoner er naert knyttet til requleringen av dem.

I modellen til Gross (1998b; Gross, 1998a; Grosk&n, 2003; Gross &
Thompson, 2007) foreslas fem typer emosjonsregugprosesser. Disse er:
situasjonsseleksjon, situasjonsmodifikasjon, oppsw@nhetsplassering (attentional
deployment), kognitiv endring og responsmodulerbeg fire farste prosessene anses som
a veere forutfokusert (antecedent focused) i destdnd at de finner sted "far fortolkninger
gir opphav til den fulle emosjonsresponstendengéndss & Thompson, 2007, s. 10). Mer
spesifikt kan man si at forutfokuserte strategeéererer til det man gjar for
emosjonsresponstendensen har blitt fullstendigyeaittog endret ens atferd og fysiologiske
respondering (Gross & John, 2003). Den siste asgasene, responsmodulering, er som
navnet tilsier, responsfokusert og oppstar fotst et responstendensen er generert.

Emosjonsregulering i form aituasjonsseleksjoimvolverer & handle pa en mate
som gjar det mer (eller mindre) sannsynlig at éende opp i en situasjon en forventer gir

opphav til gnskede (eller ugnskede) emosjoner €&8&oBhompson, 2007).
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Situasjonsseleksjon refererer altsa til det a timeeseg eller unnga enkelte mennesker,
steder eller objekter for & regulere emosjonenkreger dermed en forstaelse for
egenskaper ved situasjoner og forventede emosjorezlksjoner pa disse (Gross &
Thompson, 2007, Gross, 1998b). | falge Gross ogrifismn (2007) er en slik forstaelse
vanskelig a tilegne seg og representerer dermed etfordringene nar det man skal
regulere emosjonene sine pa denne maten. En atfoedring er i falge Gross og
Thompson (2007; Gross, 1998b) knyttet til vektingkarttidsfordeler opp mot
langtidskostnadene. De eksemplifiserer dette madspmerte personen som pa kort sikt
opplever en lettelse ved & unnga sosiale situasjoren som i et langtidsperspektiv blir
sosialt isolert. Gross (1998b) vektlegger ogsadmhgen av selvkunnskap for & kunne ta
fornuftige valg i forhold til & velge ut eller unagituasjoner. Denne evnen til & vurdere
kreves ogsa for eksempel i det man som foreldreest & pavirke hvilke situasjoner barna
kommer til & delta i og ikke. Samtidig krever degteestimering de emosjonelle
konsekvensene for en annen, i dette tilfellet fmnist.

Sitasjonsmodifiseringr ogsa en sentral del av foreldrerollen og kan
eksemplifiseres ved hjelpen far eller mor gir namiet strever med a fa noe til. Et annet
eksempel er & be naboen skru ned musikken. Aktrgzk pa a endre en situasjon for a
pavirke dens emosjonelle innvirkning er en viktignfi for emosjonsregulering (Gross &
Thompson, 2007; Gross, 1998b; 1998a). A forsgkedéecen situasjon kan imidlertid fgre
til at en ny situasjon oppstar og det kan veerekeligsa skille mellom situasjonsseleksjon
og situasjonsmodifikasjon. Gross og Thompson (2p@peker at selv om de legger vekt
pa at "situasjoner” kan veaere bade i indre og ydrenfsa er modifisering i denne

sammenhengen knyttet til det ytre, fysiske miljget.
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| disse to prosessene som na har blitt beskregateres emosjonene gjennom at
individet sgker & endre miljggdppmerksomhetsplasserisgiller seg fra disse da denne
prosessen dreier seg om hvordan individer rettpmgpksomheten sin i en gitt situasjon
for & pavirke emosjonene (Gross, 1998b; Gross &nigsmn, 2007, se ogsa Wadlinger &
Isaacowitz, 2010). | fglge Gross og Thompson (2B@n)denne prosessen gjerne ses som
en indre form for situasjonsseleksjon. En sentratagi her er distraksjon, som dreier seg
om fokusering av oppmerksomheten. Distraksjon kaelzere & fokusere
oppmerksomheten pa andre aspekter ved situasjtiytte oppmerksomheten vekk fra
hele situasjonen i det hele eller & endre indragoktrad med dette hevder Campbell-Sills
og Barlow (2007) at fokuset pa denne maten kargettot mindre affektladede tanker
eller handlinger. Konsentrasjon, i motsetning istihksjon, innebeerer & rette
oppmerksomheten til emosjonelle egenskaper vedsganen (Gross & Thompson, 2007).
Ved konsentrasjon velger man aktivt hva man folkerseé mentalt for a regulere
emosjonene (Wadlinger & Isaacowitz, 2010). En &ddym for
oppmerksomhetsplassering er grubling. Grublingdtitirdefinert som en respons pa
vanskeligheter (distress) som innebaerer at maepgetert vis fokuserer pa ens falelser og
konsekvensene av disse (Gross & Thompson, 200 td&iNolen-Hoeksoma, 2009).

Kognitiv endringer den siste av de fire forutfokuserte emosjondezgnde
prosessene. | stedet for forsgk pa & endre desittigsjonen, som ved situasjonsseleksjon
og situasjonsmodifisering, involverer denne prosedsrsgk pa a endre det "indre”
miljget. Mer spesifikt refererer kognitiv endritigat forandring i hvordan en vurderer en
situasjon, endrer dennes emosjonelle betydnings&i®998a; Gross & Thompson, 2007).
Dette skjer enten gjennom endring i forhold til leratenker om situasjonen eller

endringer i kapasiteten til & handtere det somdseéwsituasjonen. | falge Gross og
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Thompson (2007) et eksempel pa kognitiv endringgdstmmenligne "nedover”. Dette
innebeerer at man sammenligner seg med andre sotethaindre bra enn en selv, noe
som endrer rammene og farer til mindre negativesponer (se Taylor & Lobel, 1989).
Kognitiv endring kan ogsa anvendes i forhold tis @mdre opplevelse av hendelser som for
eksempel ved a fortolke fysiologisk aktivering satven er giret heller enn nervgs. Slik
refortolkning (reappraisal) er en form for kogniéadring som altsa innebaerer a tenke pa
en emosjonell stimuli p4 en méate som reduserer jpmaisintensitet (Campbell-Sills &
Barlow, 2007) slik at dennes emosjonelle innvirknbegrenses (Ochsner & Gross, 2007)
eller endres (Gross, 1998b; Gross & Thompson, 2007)

Responsmoduleringr den siste prosessen beskrevet av Gross (19988a; Gross
og Thompson, 2007). Denne prosessen finner stéd serosjonsgenerative prosessen,
etter at responstendensen er generert. Responsriadukeferer til det a pavirke
fysiologisk-, opplevelsesmessig- eller atferdsngessspondering direkte. Dette er vanlige
former for emosjonsregulering og et eksempel parkding av fysiologisk respondering
er bruk av angstdempende midler mot muskelspenniAgelre eksempler er bruk av
trening og avslapping som kan dempe bade fysidtegispekter og opplevelse av
negative emosjoner (Gross & Thompson, 2007). Nagjaéder atferdsuttrykket, kan det
veere mange grunner til at man gnsker a regulete dgtet eksempel nar man forsgker a
skjule frykten sin overfor en bglle (Gross & Thoraps2007). Graden hvorvidt emosjoner
kan handteres pa suksessfullt vis avhenger deifg@ngelighet av adaptive
responsalternativer for uttrykk av disse.

Emosjonell dysregulering og maladaptiv emosjonsredering.

Gross og Thompson (2007) er opptatt av at detatlerKadaptive

responsalternativer” (s.15) varierer med ulikeasjaner og at det ikke er den emosjonelle
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responsen i seg selv som er adaptiv eller malagap#n responsen i sett i forhold til
kontekst. PA samme mate vil en evaluering av iddilie forskjeller nar det kommer til
kapasiteten til emosjonsregulering, omfatte entdaise for konteksten hvori emosjonene
uttrykkes og de potensielle adaptive konsekvenagremosjonene. For eksempel kan
"emosjonell dysregulering” hos barn eller voksmeeén tilfeller ses som eneste adaptive
responsalternativet under omstendighetene. En ammaikasjon her er at kulturelle
verdier ogsa spiller en rolle idet man skal vurdera som er "adaptive
responsalternativer”. En slik vektlegging av kostehar det gjelder emosjonsregulering i
form av responsmodulering, er i trad med et funkaiistisk perspektiv, beskrevet kort
innledningsvis (Gross & Thompson, 2007). | trad rdette synet hevder Garland et al.
(2010a) at alle emosjoner tjener adaptive funksjoneer visse omstendigheter. Noen
ganger kan imidlertid seerlig negative emosjoneeblkilde til dysfunksjon (Garland et al.,
2010a).

Mens adaptiv emosjonsregulering knyttes til mehédse og generell fungering
(Gross og Muiioz, 1995), er emosjonelle vanskerigapli mange former for
psykopatologi (Linehan et al, 2007). | trdd medelbevder Davidson, Fox og Kalin
(2007) at manglende kapasitet til & nedreguleratiegemosjoner, og gjerne kapasiteten
til & «oppregulere» positive emosjoner, har en@negjde rolle mht psykopatologiske
tilstander som blant annet angst og stemningskdeRull, Jakupcak, McFadden og
Roemer (2007) hevder at emosjonsreguleringvankj@metegnes av darlig eller mangel
pa modulering av emosjonelle responser, begreesttdthet knyttet til responsene,
og/eller negativ evaluering av ens emosjonellearser, og reaktivitet i forhold til egne
emosjonelle responser. Videre hevder de at psylseyansker i denne forbindelse

gjerne ikke skyldes kvaliteten pa emosjonen (eteniiteten av den), men i stedet har
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utgangspunkt i hvordan individet responderer tibsjopnen. Emosjonell dysregulering
beskrives av Linehan et al. (2007) som den manglenden til & regulere emosjonelle
stimuli, opplevelser, handlinger, verbale responsgfeller nonverbale uttrykk. Na denne
formen for dysregulering er giennomgéaende ses O&tte annet i form av
reguleringsvansker i forhold til en rekke ulike esyjomer og i ulike kontekster. Slik
giennomgaende dysregulering konseptualiseres sdorsrrket sarbarhet for hay
emosjonalitet kombinert med en manglende evneréibalere de responsene som for
individet er koblet til emosjonene (Linehan et 2007). Gjennomgaende dysregulering av
emosjoner inkluderer, blant annet, manglende eVaadgulere intens fysiologisk
aktivering, vansker med a flytte oppmerksomhetekk e emosjonell stimuli, kognitive
forstyrrelser og problemer i informasjonsbearbeajdig utilstrekkelig kontroll av impulsiv
atferd relatert til sterke positive eller negataféekter (Linehan et al., 2007). Dette er i trad
med Hayes og Feldman (2004) som papeker at vakslgtet til reguleringen av
emosjonene kan ta sveert ulik form. De nevner badgaelse av emosjonene og
overinnvolvering/a bli opphengt i dem, som eksemplangaelse av negative opplevelser
kan involvere blant annet distraksjon, benektirggrktiv forvrengning (distortion),
undertrykking, fortrengning, stoffmisbruk, selvskagl dissosiasjon og selvmogdayes

& Feldman, 2004 | tillegg kan unngéelse ses som respons pa posifipievelser, som

nar gkende neerhet i en relasjon farer til engstetigller nar man er pa bedringens vei
etter en depresjon og en frykter & fa for mye IGmrinvolvering kan ses i form av
grubling, bekymringer, besettelser, tilbakevendéeindavings” eller kompulsiv atferd. De
minner ogsa samtidig om at man kan bli overinvdlippsitive opplevelser,eller oppturer

("highs”), assosiert med eksempelvis risiko elldordringer. Hayes og Feldman (2004)
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viser til at blant annet individer med en forhigong sarbarhet i forhold til mani tenderer
til & bli overengasjert i forhold til positive fader (se Johnson, 2010).
Hva er mindfulness/oppmerksomt naerveer?

Mindfulnesskonseptet har hovedsakelig sine retteddhistiske tradisjoner og
buddhistisk psykologi (se for eksempel Baer, 2@iShop, 2002; Brown, Ryan, &
Creswell, 2007; Chambers et al., 2009) og i felgemel buddhistisk tenkning er den
normale bevisste tilstand begrenset og begreng&atat-Zinn, 1994). Det hevdes at
denne "normale” bevisste tilstanden ofte er kjeageét av automatiske handlinger og at
en slik automatisk mate & leve pa kan gjgre aptar seg fastlast eller fremmedgjort. |
falge Kabat-Zinn (1994, 1990) handler mindfulnemsf og fremst om a vaere i kontakt
med gyeblikket. Han definerer mindfulness, som heirmledningen, som det & vaere
oppmerksom pa en spesiell mate: bevisst, tilstedet, uten & dgmme. | trad med dette
definerer Brown og Ryan (2003) mindfulness som gmnmeerksomhet som gjgr en
mottakelig for, og bevissthet pa hendelser og o@iéer i naet (se ogsa Brown et al.,
2007).

Flere (Bishop, 2002; Bishop et al., 2004; Davids¢61,0; Hayes & Shenk, 2004,
Shapiro et al., 2006) har vektlagt betydningen ha &n operasjonell definisjon, eller en
testbar teori rundt mekanismene involvert i mindégs. Bishop et al. (2004) foreslar en
to-komponentmodell som ogsa kan veere et nyttignggjgunkt i en diskusjon rundt hva
mindfulness er. Modellen deres bestar av de to koapteneselvregulering av
oppmerksomheigholdning til erfaring.Selvregulering av oppmerksomheten innebeerer at
oppmerksomheten holdes pa opplevelsen i gyeblikked, erkjennelse av mentale
hendelser som finner sted. Av betydning her ertldanet evnen til vedvarende

oppmerksomhet, som er ngdvendig for a kunne opyldtt en bevissthet pa opplevelsen i
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gyeblikket. Gjennom konsentrasjonsbasert meditasjonnsiktsmeditasjon kan man
oppna frigjaring av oppmerksomheten, slik at dettope kan rettes mot opplevelsen i
agyeblikket (Martin, 1997). Under konsentrasjonsbaseditasjon holder en gjerne fokus
pa en spesifikk stimuli (eks pusten) og nar en sk en tanke, falelse eller
sanseopplevelse har fanget oppmerksomheten, veedas tilbake til utgangspunktet
(Baer & Krietmeyer, 2006). Dette gjgr at oppmerkbketen, paradoksalt nok frigjgres fra
hva man ellers ville vaert opptatt av (Martin, 19973 denne maten kan opplevelsen av
pusten fungere som et «anker» som hjelper en atistegle (Brantley, 2007; Bishop,
2002). Evnen til a skifte fokus (switching) er Vik{Bishop et al., 2004) og ved at fokuset
flyttes tilbake (til for eksempel pusten) pa denméen, vil samtidig forhindre videre
elaborering av det som dukker opp i bevissthetattelkaller Bishop et al. "inhibering av
sekundeer elaborativ prosessering” av tanker, flelg sanseopplevelser (Bishop et al.,
2004, s.232-233). De minner samtidig om at mindfatnikke er en gvelse i
tankeundertrykking da alle tanker og hendelsessasmal for observasjon og ikke som
distraksjoner. Men nar disse er lagt merke tiltély oppmerksomheten tilbake til for
eksempel pusten igjen. Den andre meditasjonsformesiktsmeditasjon kan ogsa veere
med pa a frigjgre oppmerksomheten ettersom detbaerer at man inngar i en ikke-
dgmmende observasjon av tanker, fglelser og saples@fser etter hvert som de oppstar
(Martin, 1997; Baer & Krietmeyer, 2006). Denne femfor apen oppmerksomhet
fasiliterer innsikt i felge Martin (1997). A ikk@kusere p& noe spesielt men & vaere
mottakelig for hva som enn utspiller seg i gyehdikkalles ogsa "choiceless awareness”
(Kabat-Zinn, 1990). Det kan i fglge Kabat-Zinn (09®gres enkelt ut men han fremhever
at det kreves en sterk ro og oppmerksomhet, samagrepp nettopp gjennom a fokusere,

pa for eksempel pusten, og jobbe med dette over tid
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Mindfulness kan forklares som en "figur-grunn”-dymi&k i forhold til
oppmerksomhet (Martin, 1997, s. 293; se ogsa Shapial., 2006). Han bruker den
velkjente perseptuelle illusjonen av vasen og daniktene som ser mot hverandre til &
illustrere dette. Hvert "bilde” ses pa bekostningdat andre, som da utgjgr bakgrunnen.
Sistnevnte blir synlig farst nar en kan foretakéfts vekk fra det bildet som i
utgangspunktet var dominerende. Overfart til opfs@mhet vil dette si at mindfulness
gjer det mulig a holde ulike perspektiver giennoobéervere ulike alternative “figurer”
opp mot ulike alternative "bakgrunner”. Dette girfeihet til & velge. Uten denne formen
for oppmerksomhet kan man imidlertid bli persepttsst i ett perspektiv, enten ved at
man ikke er bevisst pa alternativet eller at erifikner veien tilbake etter en
nyoppdagelse. | den nevnte illusjonen er mindfidrigstanden hvor alternative
perspektiver pa viljestyrt vis kan vurderes utdrabevissthet om dem og hvor man kan
bevege seg mellom dem. Mindfulness vil derfor irmebden kapasitet til & holde ulike
perspektiver i sinnet, noe som kan knyttes til ganéform for oppmerksomhet (Martin,
1997). I tillegg vil mindfulness innebaere at masitter "ngkler” for hvordan finne et
alternativ perspektiv nar dette gar tapt. Et ekssmpg en ngkkel kan veere & fange opp
automatiske tanker nar de dukker opp, noe somstibem mer fokusert form for
oppmerksomhet.

Mindfulness er derfor en mate & rette oppmerksoenhed (Baer &
Krietmeyer, 2006; Kabat-Zinn, 1994, 1990) i en siliktand blir tanker og falelser
observert som hendelser i sinnet, uten at manasetifiserer seg med dem og uten at man
reagerer pa et vanemessig eller automatisk visgizinn, 1994). Bishop et al. (2004)
beskriver dette som en tilstand av selv-observasgphevder at den kan danne et "rom”

mellom et individs oppfatninger av hva som skjethags eller hennes respons til dette.
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Dette kan bidra til at man responderer pa en rafteknate, snarere enn pa en refleksiv
mate (Bishop et al., 2004; Shapiro et al., 2006hdfliiness innebzerer altsa
deautomatisering (Deikman, sitert i Martin, 199296) der personen i mindre grad styres
av vaner og ubevisste prosesser/impulser.

| trad med dette som na er nevnt hevder Shapiab €2006) at man gjennom
praktisering av mindfulness vil leere seg a vaerevagRsom pa ens bevissthetsinnhold,
ayeblikk for gyeblikk. Man tenker seg at det bliulig & observere opplevelsene direkte i
stedet for at disse ses ut fra et filter av opphager, forventninger (Bishop et al., 2004;
Walsh, Balint, Smolira SJ, Fredericksen, & Mads#(8), selvsentrerte tanker og hva
man har blitt betinget til gjennom tidligere erfeger (Brown et al., 2007). Slik direkte
observasjon, som om man ser noe for fgrste gamgsKalybegynners sinn” ("beginners
mind”; se Bishop et al., 2004; Brantley, 2007; KiaBmn, 1990). | realiteten er ogsa hvert
ayeblikk unikt. Som papekt av Brantley: "Om man beit tusen solnedganger har man
ikke sett akkuratlennesolnedgangen fgr” (Brantley, 2007, s. 76).

Den andre komponenten i modellen til Bishop ef2004), holdning/orientering til
erfaring, dreier seg nettopp om den spesifikke malgen, kjennetegnet av nysgjerrighet,
apenhet og aksept (se ogsa Kabat-Zinn, 1994, 1886¢pt dreier seg om en villighet til &
se ting slik se virkelig er (Hayes, Strosahl, BngtiTwohig, & Wilson, 2004; Kabat-Zinn,
1990, 1994; Brantley, 2007) og med nysgjerrighet@seat man inntar en apen holdning til
det som dukker opp i sinnet (Bishop et al., 2084)som fanger oppmerksomheten ses
som relevant og dermed som gjenstand for obsemnwvaSgpmmen med at man inntar en
ikke-dgmmende holdning, blir man dermed et upastisie til egen erfaring (Kabat-Zinn,
1990; Brantley, 2007). Philippot & Segal (2010) @iégr at en denne ikke-dgmmende

innstillingen ikke referer til noen form for morklegenskap, men snarere til den
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psykologiske evnen til & vaere oppmerksom pa opfsieme slik de er og samtidig hindre
at oppmerksomheten "fanges” av automatiske pros&ag#et til tanker, sanseopplevelser
eller mentale bilder. Dette innebaerer ikke at ma ®rhindre/inhibere holdninger som
automatisk oppstar, som for eksempel vonde tamken, at man registrerer at tankene er
der og ikke "fglger dem”. Pa denne maten unngar atappmerksomheten styres av
tankene. Neerliggende til dette er ikke-streben, kambeskrives som det & gi seg hen til
ayeblikket og erkjenne og innse ens opplevelsehetin a kiempe mot (Bishop, 2002, se
ogsa Brantley, 2007; Kabat-Zinn, 1990; Vgllestad) D). Dette gjor at tanker, emosjoner
og sanseopplevelser tolkes som interessante feresraem en observerer, heller enn
bedgmmer og sgker & endre pa (Semple, Lee, & MAGH6). Mindfulness dreier seg
derfor om "ikke-gjgren” (nondoing) eller "veeren’glker enn "gjgren” (doing; Brantley,
2007; Kabat-Zinn, 1990, 1994). Ikke-streben terp@paradoksalt vis, a kunne ha gunstig
innvirkning pa ulike livsomrader (Kabat-Zinn, 1990zllestad, 2007). Relatert til dette er
ogsa det a «gi slipp” ("letting go”) eller non-attanent (Brantley, 2007; Kabat-Zinn,
1990, 1994) som er graden individer ser pa detré Wykkelig som uavhengig gitte ytre
omstendigheter (Coffey & Hartman, 2009). Klengifigre'attachment” er det motsatte av
non-attachment og knyttet til bedgmmelser ut fra man liker og ikke liker (Brantley,
2007), og en tvangsmessig forestiling om at erzelt til & unngé det en ikke liker. A bare
la ting veere som de er, er en mate a gi slipp phtéhkes ogsa at talmodighet i forhold til
ens eget sinn og egen kropp fremmes gjennom mimekspraktisering. Talmodighet vil i
denne sammenhengen si a ha en forstaelse fogatting til ma fa skje i sitt eget tempo,
og er en form for visdom (Kabat-Zinn, 1990). Dedteknyttet til selv-medfalelse (self-
compassion), som er beskrevet som en av de seetfektene av mindfulness (Baer,

2010; se ogsa Shapiro, 2006). Dette henger altsénea med holdningen som inntas idet
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dette inkluderer & behandle seg selv pa en medfgleg ikke-demmende mate, samt
erkjenne at smertefulle emosjoner er en del av.live

Den nye maten a forholde seg til tanker, emosjogesanseopplevelser pa som
mindfulness medfarer, beskrives av Baer (2003) sorform for kognitiv endring, og i
falge blant annet Philippot & Segal (2010) finnkkesendringer i tankemgnstrene sted nar
tanker blir sett som "bare tanker”, heller enn efteksjon av virkeligheten. Gjennom a
vaere mindfull blir derfor indre opplevelser i sesgrad opplevd som mer midlertidige og
som mer uavhengige ytre hendelser eller egne pegketstrekk. Dette kalles
deidentifisering (Teasdale, Moore, Hayhurst, Pajgifliams & Segal, 2002; se ogsa
Shapiro et al, 2006) eller a desentrere (Teasdale 2002; se ogsa Dundas & Ravnanger,
2010; Martin, 1997; Semple et al., 2006; Williard810). Ved deidentifisering eller
desentrering vil man heller enn & "veere sine enmesjoog identifisere seg personlig med
negative tanker og fglelser, sa vil en relateretbeggative opplevelser som mentale
hendelser i en bredere kontekst eller en utvideisbthet (Teasdale et al, 2002, s. 276). |
falge Dundas & Ravnanger (2010) vil desentreringgagnebaere at man ikke tar tankene
personlig, for eksempel vil det & veere redd ikkdely at man har en engstelig
personlighet. Chioceless awareness kan for gvisg egs som relatert til dette da dette
innebaerer en deidentifisering med indre opplevedsar tanker fglelser og persepsjoner
eller lignende (Kabat-Zinn, 1990).

Semple et al. (2006) minner om at malet med ardesge er & kunne ga fullstendig
inn i den affektive opplevelsen, heller enn a ertine. Trening i denne formen for
oppmerksomhet gjar at praktisering av mindfulness $es som en form for eksponering
(Baer, 2003; Shapiro et al., 2006; Zautra et &l08), til for eksempel indre ubehag eller

ytre stimuli som virker truende pa personen, sagsdm responsen hindres (Semple et al.
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2006). Linehan et al. (2007) bruker begrepet "ildsthrket eksponering” (nonreinforced
exposure) om dette i sin diskusjon rundt mindfusniesen dialektisk atferdsterapi (DBT).
Semple et al. (2006) minner samtidig om at deautiserang og desentrering ikke er det
samme som for eksempel dissosiasjon av falels¢reiCieeller ikke ment at man skal
forholde seg passivt til ubehag eller livsvanskeen snarere at en slik aksepterende
registrering av opplevelsen blir et utgangspunkifiaptiv selvregulering og mer
veloverveide handlingsvalg (Vellestad, 2007; séddgiown et al., 2007). Shapiro et al.
(2006) bruker begrepet "reoppfatning” (repercieyiom denne "deidentifiseringen” fra
tankeinnholdet, eller endringen i perspektiv sonmdir sted. | trad med blant annet Bishop
et al. (2004) postulerer de at oppmerksomhet (péewplsen i gyblikket) og holdning
(preget av talmodighet, selv-medfalelse og ikkeksn) er sentrale komponenter ved
mindfulness. | tillegg vektlegger de betydningenraensjon (hvorfor man praktiserer
mindfulness). Sammen leder disse tre komponenteteg,sjon, oppmerksomhet og
holdning, til reoppfatningen. Dette beskrives aa@ho et al. (2006) som en rotering i
bevisstheten hvor hva som tidligere var "subjeldt hlitt "objekt”, og at dette gker ens
kapasitet til objektivitet mht ens indre erfaringsér det gjennom reoppfatning blir mulig
a observere innholdet i bevisstheten, for eksewgafrykt, kan en observere denne fra et
metaperspektiv og veere med frykten, i stedet toi definert av den. Pa bakgrunn av
dette kan mindfulness kan anses som en metakognitie (Bishop et al., 2004), altsa en
evne til & danne seg oppfatinger og kunnskap ore kggnitive prosesser og strategier
(Eyesenck & Keane, 2005). Metakognitiv bevissthetgelatert begrep defineres av
Teasdale et al. (2002; se ogsa Zautra et al., 2@08)et tankesett hvor negative tanker og
folelser ses som passerende hendelser i sinnersream aspekter ved en selv eller

refleksjoner av virkeligheten.
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| forhold til teoretiseringen rundt mindfulnessrser beskrevet ovenfor kan
reoppfatningen gjerne ses i sammenheng med "rommeifom oppfatningen og
responsen som dannes vha selv-observasjon (Bistadp 2004) og den kognitive
endringen (Baer, 2003) hvor tanker blir sett some banker (Philippot & Segal, 2010).
Begrepet minner ifalge Shapiro et al. (2006) deofgsd om deautomatisering (Deikman,
sitert i Martin 1997, s. 296) og desentrering/detdisering (Teasdale et al, 2002).
Metakognitiv bevissthet (Teasdale et al., 2002)lefyisjon, & se tanker som bare tanker
heller enn & se dem som ontologiske refleksjoneirkeligheten (se for eksempel Hayes
et al., 2004; Hayes & Shenk, 2004; Chambers e2@09; Kocovski, Fleming, & Rector,
2009; Masuda, Hayes, Sackett, Twohig, 2003) er ngsdiggende konsepter. | tillegg er
reoppfatningsbegrepet sveert likt Goss™ formuleangefortolkning (se diskusjonsdelen
for en drgfting av dette). Shapiro et al. (200&8tpterer at reoppfattning leder til
selvregulering/selvstyring, verdiavklaring, ekspamng, og fleksibilitet nar det gjelder
kognisjon, emosjoner og atferd. Selvregulering @gstyring knyttes til fungering og
tilpasning, og ved a utvikle en evne til & kunnettateg tilbake og vitne ens emosjonelle
tilstander, sa gkes ens frihnet nar det gjelderaespne pa disse tilstandene (Shapiro et al.,
2006; Shapiro, Schwartz og Bonner, 1998). For ekgtian da en opplevelse av frykt,
brukes som informasjon heller enn at man kontrediexv denne opplevelsen (se ogsa Baer,
2003). Reoppfatning ogsa hjelpe folk a innse hva someningsfylt for dem og hva de
virkelig verdsetter (Shapiro et al. 2006; se 0ogaé&rB2010). | stedet for bare a tilpasse seg
og bli tvunget til & reagere som en alltid har gjtir en et "rom” til & stoppe opp og
reflektere, og bevisst velge. Det blir mulig & remgmindre automatisk og mindre ut fra
kulturelt betingete vaner. En kan lettere obserogreeflektere rundt sine verdier, og man

blir mindre "overidentifisert” med ens navaerendgelepelse (Shapiro et al., 2006).
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Det hevdes altsa at mindful oppmerksomhet kan vaedkpa styrke ens bevissthet,
klarsyn og aksept av virkeligheten slik den ernge som gjgr mindfulness til en mate a ta
ansvar for eget liv pa som kan pavirke ens relasj@mdre og forholdet en har til seg selv
(Kabat-Zinn, 1994). Det dreier seg altsa ikke onisetert teknikk men en omfattende
holdningsendring (Vgllestad, 2007).

Mindfulnessbaserte intervensjonsformer.

Mindfulness-meditasjon har som nevnt sine rgtterekdsakelig i buddhismen. Den
kan dog anvendes uavhengig av religigs tilhgrigBaer & Krietmeyer, 2006; Coffey &
Hartman, 2009; Kabat-Zinn, 1994;1990) og det argusres for at denne
meditasjonsformen kan vaere nyttig for mennesker emectkke problemer og lidelser
(Baer & Krietmeyer, 2006).

De ulike intervensjonene eller metodene som byggenindfulnessmeditasjon er
dels ulike, hvorpa noen innebaerer mer formell nasghinstrening, mens andre innbaerer
kortere og mindre formelle gvelser som vektleggerdfulness i hverdagslivet (Baer &
Krietmeyer, 2006). Samtidig er flere av metodeke har det gjelder deres grunnleggende
prosedyrer og mal (Bishop et al. 2004) og en debeaerelle instruksjoner til felles (Baer
& Krietmeyer, 2006). Eksempler pa instruksjoner kagre a skulle rette fokuset mot sin
egen pust, legge merke til oppmerksomheten sonrgaetler observere
kroppslige/falelsesmessige opplevelser. Praktigeainmindfulness kan skje bade i en mer
formell form gjennom daglig meditasjon og som em ofermell trening der man skal
forsgke & bringe mindfulness inn i hverdagen, gitessituasjoner preget av hgyt
stressniva (Bishop, 2002). Formell meditasjon irmaedy at man setter av tid hvor en

fokuserer pa de grunnleggende opplevelsene i kroffpe eksempel pusten eller
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sanseopplevelser i kroppen). Dette vil etter hsmitte over pa dagliglivet og hjelpe den
mer uformelle meditasjonen, eller det & veere mihdhverdagen (Kabat-Zinn, 1990).

Kabat-Zinn (1990) har utviklet det sékalte mindfss-baserte stressreduksjon-
programmet (MBSR) nettopp med utgangspunkt i tfadedl buddhistisk tenkning rundt
mindfulness-konseptet. Dette ble gjort med deton@l kunne hjelpe mennesker med
kroniske lidelser til & handtere pakjenninger. Kappsummert bestar MBSR-programmet
av gruppesamlinger som gar over 8-10 uker hvorKethe blant annet trenes i ulike
meditasjonsteknikker og hvordan de kan nyttigggag av evnen til & veere mindfull i
ulike situasjoner. (Kabat-Zinn, 1990; se ogsa Ba#rietmeyer, 2006; Bishop, 2002). |
tillegg innebaerer samlingene psykoedukasjon ogalamimkring stress og mestring.
Videre far deltakerne ogsa hjiemmeoppgaver someédisak innebeerer praktisering av
mindfulness-teknikkene. Deltakerne blir undervislike mindfulnessgvelser, for eksempel
det som kalles "body scan”, som er en gvelse hgprnerksomheten rettes etter tur mot
ulike deler av kroppen mens deltakerne ligger mgtewe igjen (Kabat-Zinn, 1990).
Sanseopplevelser i hvert omrade observeres ngylefvelser er sittende meditasjon,
hvor deltakerne sitter i en avslappet men vakdimstiog instrueres om a fokusere pa
pusten, og Hatha yoga, hvor man laerer mindfulnéahold til sanseopplevelser under
rolige bevegelser og strekking. Deltakerne skalsgutenom samlingene i minst 45
minutter daglig og programmet forutsetter derfohery grad av forpliktelse (Kabat-Zinn,
1990).

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT; Teasdgtlal., 2000, se ogsa
Teasdale, 2002) bygger dels pA MBSR og er en iasjon beregnet pa a forhindre
tilbakefall hos mennesker som har hatt depresgisoder. Psykoedukasjon og kognitive

komponenter rettet mot dette (eksempelvis i forhibidentifisering av symptomer pa
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tilbakefall, identifisere irrasjonell tenkning otyikle strategier for & motvirke depresjon)
er derfor innlemmet i programmet (Philippot & Se@410). Mens bade MBSR og MBCT
intervensjoner hovedsakelig basert pa mindfulnBagi, 2003) har andre intervensjoner
inkludert elementer av mindfulnesstilneermingenmkinasjon med andre intervensjoner
(Baer, 2003; Philippot & Segal, 2010). Blant dissé.inehans dialektiske atferdsterapi
(DBT: i Linehan et al., 2007). DBT ble i utgangsgtet utviklet for suicidale individer
som tilfredsstilte diagnosekriteriene til bordeglipersonlighetsforstyrrelse (BPD) og har
siden blitt utvidet til & behandle denne pasiermigan generelt, samt andre
personlighetsforstyrrelser og andre mentale liddlseehan et al. 2007). | falge Linehan
et al. (2007) kan DBT ses som en behandling forsgonell dysregulering med sitt
hovedfokus pa opptrening av evner knyttet til eriosjl reaktivitet og regulering av
emosjonelle responser. DBT er bygget pa en grugelede tanke om at personlig og
emosjonell endring avhenger av at en i fgrste omgdsepterer sin emosjonelle
opplevelse og hvem en er (Philippot & Segal, 20A0pngé i en mindfull observering av
egne tanker og falelser fremmer aksept, samtidig ees holdning endres i forhold til
dem.

Marlatt (sitert i Baer, 2003, s.127; se ogsa Dsr&l&Ravnanger, 2010) har laget et
program (Relapse Prevention; RP) med mal om a aitithakefall ved stoffavhengighet
(Mindfulness Based Relapse Prevention; MBRP). Andpgen mindfull holdning og
observere tanker, falelser etc relatert til staffoog & akseptere ubehaget er sentralt her,
og Marlatt bruker uttrykket "urge surfing” i densammenhengen (sitert i Philippot &
Segal, 2010, s.289).

Som navnet tilsier star aksept sentralt ogsa "Aesege and Commitment therapy”

(ACT: Hayes et al., 2004). Behandlingsformen byddelge Hayes et al. (2004) pa
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kjerneprosesser som blant annet aksept, defusjéomigkt med naveerende gyeblikk.
Akseptbegrepet som brukes her er identisk med Hksggepet benyttet i intervensjoner
basert pa mindfulness (Philippot & Segal, 2010)l&rer her, gjennom utvikling av et
"observerende” (Philippot & Segal, 2010, s. 28%reloversanselig”’ (Hayes et al., 2004,
s. 9) selv, a se sine sanseopplevelser, tanketséslog handlinger som kun dette:
sanseopplevelser, tanker, fglelser og handlingettelir i stedet for & se dem som en
indikasjon pa hvem en er, ens identifétteksempel som nevnes er at heller enn a tenke at
ener uverdig, sa oppfordres man til & tenke at man haamskeom at man er uverdig
(Philippot & Segal, 2010). Flere av strategiene $@myttes er derfor i trad med en
mindfulnesstilnaerming (Baer, 2003).

Philippot og Segal (2010) hevder at MBCT, DBT,rM#s program og ACT
tilhgrer "den tredje bglgen” av kognitive og atfeterapeutiske terapier (CBT).
Mindfulnessbaserte intervensjoner er overenssterdenered CBT- prosedyrer i det begge
involverer eksponering som resulterer i desensenmng av betingede responser og
reduksjon av unngaelsesatferd (Baer, 2003). | fBagr (2003) oppnar man ogsa kognitiv
endring, avslapping og bedret selv-kontroll/styrilg disse behandlingsmetodene. Pa
samme tid minner hun om at mindfulnesstreningeskdeg fra tradisjonell CBT-
behandling blant annet ved at fgrstnevnte ikkebaerer en evaluering av tanker som
rasjonelle eller forstyrrede, og at man her oppfesdi observere, men avsta fra a evaluere
dem. | motsetning til CBT har man ikke noe klarfinkert mal (Baer, 2003) men
praktiserer mindfulnesstrening med den paradokkkéestreben-holdningen (Vallestad,
2007). | trad med dette hevder Philippot & Segall(® at malet innenfor den tredje
balgen er & endre klientenes holdning til sin dtfeg sine tanker, heller enn a forsgke a

endre disse direkte. Det antas her at med en alaeqittankene er et produkt av sinnet
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heller enn at de representerer sannheten, sadringer i dysfunksjonell(e) atferd og
tankemgnstre falge. | stedet for fokus pa symptdoksjon, fokuseres det pa utvikling av
selvbevissthet (Castonguay & Beutler, sitert i ippidt & Segal, 2010, s. 290). Baer (2003)
minner ogsa om at nar det kommer til mindfulnessirgnsjoner sa oppfordres terapeutene
til selv a praktisere de gvelsene de bruker i flortibklientene (Philippot & Segal, 2010).
Samtidig vil man som terapeut innenfor et mindfsbxeammeverk oppmuntre klientene til
& utforske sine falelser og opplevelser, og derfreadsta i mindre grad som ekspert
sammenlignet med terapeuter innen den mer klas€iBRe Det hevdes at i klassisk CBT
tar terapeuten i stagrre grad i bruk etablert kuapskg prosedyre i behandlingen (Philippot
& Segal) og har kontroll og reduksjon av falelsgrfalelsesintensiteten er eksplisitte mal

(Castonguay & Beutler, sitert i Philippot & Sed2010, s. 290).

Forskning pa mindfulness og emosjonsregulering

Fa studier har fokusert pa forholdet mellom emmesjolering og mindfulness
(Gratz & Tull, 2010). Men blant annet de studieamsar fokusert pa dette forholdet,
foreligger det funn som indikerer at der er en sammeng, hvor av noen av disse vil bli
omtalt her. Mindfulness har blant annet blitt funaezeere assosiert med gket evne til &
handtere negative emosjoner, non-attachment ogrengrdbling (Coffey & Hartman,
2009). | fglge Coffey og Hartman (2009) indikeresultatene at mindfulness virket inn pa
psykiske vansker (angst og depressiv symptomaiobdgie direkte og via
emosjonsregulering, non-attachment og grublindghiet med Coffey og Hartman (2009)
fant Goldin og Gross (2010) at MBSR var assosied meduksjon av ulike symptomer ved
sosial angst, depresjon og grubling og ogsa mé#-agst. | tillegg fant de at MBSR

synes a ha innvirkning pa puste-fokusert-oppmerkersom er en form for
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oppmerksomhetsplassering) da det a flytte oppmarksten mot pusten farte til

reduksjon i opplevelsen av negative emosjonerntrast var det ikke endring etter
MBSR-trening nar pasientene ble instruert om a éuliktraksjon som
emosjonsreguleringsstrategi (eks «tell baklengd®&»). Dette ble ogsa stattet av nevrale
malinger (fMRI) som tydet pa at det var forskjelfeellom bruken av det & fokusere pa
pusten og det a benytte distraksjon etter MBSRirice(se Golding og Gross, 2010). Arch
og Craske (2006) har ogsa funnet indikasjoner pi@té fokusere pa pusten synes a gjare
at en i mindre grad blir overveldet og responderer adaptivt til negativ stimuli. De peker
pa at selv om deres resultater er knyttet til rektrinduksjon (tilsvarende en farstegang-
mindfulnessinstruksjon) var resultatene overensstenade med rask tilbakevending til
utgangspunktet og mindre reaktivitet overfor negatimuli (i denne studien ble det brukt
bilder av ngytral, positiv og negativ karaktergnl annen studie (se Zautra et al., 2008) ble
CBT og mindfulnessbehandling (bygget pa elememé&eMBSR og MBCT) sammenlignet
som behandlingsmetoder. Det ble funnet at i forhibkmerter var CBT assosiert med
bedre kognitiv kontroll mens meditasjonstreninganassosiert med bedre
emosjonsregulering. Mindfulness har ogsa blitt ftrinvaere assosiert med reduksjon i
depressive symptomer og i bruk av maladaptive emnssgguleringsformer som unngaelse
og overinvolvering i emosjoner og tanker (KumardhRen og Hayes, 2008). Det er videre
funnet korrelasjoner, bade direkte og indirektellone emosjonelle forstyrrelser i form av
depressiv symptomatologi og mindfulness (se Jerneaiah, 2009). Jermann et al. (2009)
fant at hgy grad av oppmerksomhet og bevissthetypBlikket kunne predikere lavt niva
av depressiv symptomatologi gjiennom positiv ref@rtimg. De peker pa at dette kan
tolkes som at det & veere mindfull kan gi rom tiéfortolke negative hendelser pa en

positiv mate. Lavt niva av mindfulness var derirassosiert med selvklandring, en
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maladaptiv emosjonsreguleringsstrategi. | trad foadene til Kumar et al. (2008) har
Hayes og Feldman funnet at hgyere mindfulnesskéréit ved CAMS-R; Hayes og
Feldman, 2004) korrelerer med mindre grad av uriegamy bekymring. | tillegg fant de
at hgyere mindfulnesskarer korrelerte med tanketmytt&ing, grubling og
overgeneraliseringer mht negative hendelser, s&gttkmgnitiv fleksibilitet og tydelighet
mht fglelser. Bevissthet, oppmerksomhet og selnmeldis(alle komponenter ved
mindfulness) korrelerer ogsd med mindfulness igdgsiman et al. (under utarbeiding).
Med utgangspunkt i egen forskning hevder ogsa Wadltiog Isaacowitz (2010) at selv
om meditative teknikker kan kreve ressurser og kogimnsats innledningsvis i
opptreningen av oppmerksomhet, sa synes disse emet@dha mer varige effekter pa
emosjonsregulering enn andre teknikker de samnrestlimed (eks visuelle eller
auditoriske treningsmetoder).
Diskusjon

Denne oppgavens formal er, fra et teoretisk sfastse naermere pa hvordan
mindfulness kan virke emosjonsregulerende. Svargrpblemstillingen avhenger
imidlertid, som allerede nevnt, av hvilke teoriertar utgangspunkt i nar det gjelder
emosjonsregulering, og om hvordan mindfulness vifkenosjonsregulering har her blitt
beskrevet ut fra Gross (1998b) og Gross og Thom(&abi/) sin teoretisering, og deres
postulering av de ulike mater & regulere emosjpaehvorav fire forutfokuserte strategier
og en responsfokusert strategi. Hvordan kan safolimeks virke inn pa
emosjonsregulering pa hvert av disse omradene?

Situasjonsseleksjon/situasjonsmodifisering.

Situasjonsseleksjon som emosjonsreguleringsstriategverer som nevnt at en

handler slik at en gker sjansen for & oppna gnsieabsjoner eller minsker sjansen for a
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oppleve negative emsosjoner. Dette krever en felsgdor egenskaper ved ulike
situasjoner samt forventede emosjonelle reaksjpaelette, en forstaelse som kan vaere
vanskelig a tilegne seg (Gross & Thompson, 200if)aSjonsmodifisering, den andre
prosessen i modellen, involverer aktive forsgk padre en situasjon for & pavirke dens
emosjonelle innvirkning. Det er neerliggende & antsituasjonsforstaelse og forstaelse for
emosjonelle responser er sentrale faktorer ogsa her

Gjennom & oppna en bredere bevissthet, gket klargyksept av virkeligheten
slik den er na (Kabat-zinn, 1994) kan det argunrestéor at praktisering av mindfulness
nettopp vil gjgre at en klarer a se situasjonermgreaksjoner pa denne med starre klarhet
(Shapiro et al., 2006). Videre vil et utvidet pexkgiv pa opplevelsen (Bishop et al. (2004),
desentrering (Teasdale et al., 2002), gket iniisi&rtin, 1997) og reoppfattning (Shapiro
et al, 2006) kunne fgre til en gket evne til Astrgre mer av situasjonen man befinner seg
i. I tillegg kan det argumenteres for at gjerne/sekdfglelse (se for eksempel Baer, 2003)
kan virke inn pa hvordan en ser og forstar seg $ahktisering av mindfulness vil derfor
over tid gjerne kunne virke inn, bade pa situadfnssaelsen og forstaelsen for egne
emosjonelle reaksjoner i ulike situasjoner.

Perspektivendringen og det a kunne "holde” ufikespektiver antas ogsa a lede til
gket innsikt (Martin, 1997), og gket fleksibiliteforhold til tanker, emosjoner og atferd,
samt at overidentifisering med ens opplevelse lesdshapiro et al., 2006). Dette vil igjen
ke adaptiv respondering til miljget mens rigidiéelesive atferdsmgnstre svekkes
(Shapiro, 2006). Martin (1997) peker ogsa pa ansekt oppmerksomhet fasiliterer
handling. | forhold til illusjonen med vasen og i&ktene vil fokusert oppmerksombhet ligge

til grunn idet man styrer oppmerksomheten mot datine dominante perspektivet. For
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eksempel kan det a si nei til noe en ikke harti{jstha fokusert oppmerksombhet, bli et
tydeligere alternativ "perspektiv” til det a si ja.

Non-attachment samt evnen til ikke-streben ogadéd ga” vil ogsa kunne tenkes a
virke inn pa handlingsmeanstre ved & fare til atdiager og situasjonsvalg/situasjons-
modifisering i stgrre grad gjgres ut fra en betissbm det som skjer der og da. A innta en
ikke-dgmmende og ikke-evaluerende innstilling kasilitere emosjonell aksept og gke
villigheten til & erfare/oppleve emosjoner og sagtiminske sekundeere emosjonelle
reaksjoner (Gratz & Tull, 2010; Linehan et al., 2ZP8om for eksempel skam knyttet til
sinne (se for gvrig Mitmansgruber, Beck, Hoé&e6chul3ler, 2009, for en diskusjon og
funn rundt mindfulness og emosjonelle reaksjonegmasjoner)Dette gjar at mindfulness
kan fare til raskere tilbakevending til baselinen@han et al., 2007). Videre dreier
mindfulness seg om selv-observasjon, av tankezldel og sanseopplevelser (Bishop et
al., 2004) som sannsynligvis vil virke inn p& easstaelse i forhold til egne emosjoner. A
observere egne emosjoner fremheves nettopp av &gakall (2010), som a kunne fare til
emosjonell bevissthet og klarhet. P4 denne matemian oppna en gket kontakt med
egne emosjoner. Denne forstaelsen vil kanskje kgjare at en blir mer klar over hva
ulike situasjoner "gjgr med en”. Dette vil dermathke virke inn pa valget av situasjoner,
eller modifiseringen av dem, idet en sgker a regudenosjonene.

Neerliggende til selvobservasjon er verdiavklarialget bevissthet og erkjennelse
av hva en verdsetter; Shapiro et al., 2006, se dgyés & Wilson, 2003; Hayes et al.,
2004) som vil kunne fare til at situasjons- selekanodifisering vil skje i stgrre grad ut
fra hva som er viktig for en og i kontekst av egstdiv, snarere enn fra hva man er
"betinget til ut fra sitt kulturelle og familieereitgangspunkt (Shapiro et al., 2006, s.8).

Shapiro et al. (2006) beskriver ogsa hvordan segliezing, som dreier seg om fungering
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og tilpasning til endringer, er knyttet til oppmedinhets- og intensjonsaspektene ved
mindfulness. Ogsa selvregulering er et resultatergpektivendring. Styrking av
sistnevnte muliggjar at man frigjgres fra autonkatisandlingsmgnstre. En kan dermed
vitne emosjonen og karelgea selv-regulere seg (Shapiro et al. 2006). Igijl&an
mindfulnesstrening fare til at "frakobling” av enjoiser og atferd ved gi erfaringen av at
emosjoner kan oppleves uten at man ngdvendigvisamdle i forhold til dem (Gratz &
Tull, 2010). Nar dette blir en mulighet vil detterkne virke inn pa seleksjon- og
modifisering av situasjonene gjgre at man ikke ep@l seg som styrt av for eksempel
angst.

Frijda (1988) peker pa at emosjonelle hendelgdreholde sin kraft til & aktivere
falelser med mindre dette motvirkes ved repetikisponering som tillater ekstinksjon eller
habituering. At "tiden leger alle sar” er ikke iilsier han, det er repetisjoner som gjar det.
Mindfulnesstrening er nettopp en form for ekspamgiise for eksempel Baer, 2003;
Brown, et al., 2007; Semple et al., 2006). Mindésgs antas ogsa a virke avslappende, selv
om dette ikke i seg selv er et mal med mindfulresétgen (Baer, 2003). Dundas og
Ravnanger (2010) viser til at den desentrerte ®bsg@n av egne tanker og falelser,
kombinert nettopp med fysiologisk nedroing, karefdl desensitivisering til tanker og
falelser som tidligere har vekket uro (se ogsa B2@03; Brown et al., 2007; Semple et al.,
2006; Shapiro et al., 2006; Zautra et al., 2008)b&grunn av dette kan det tenkes at
mindfulnesspraktisering vil lede til mer adaptivasjonsregulering nar det kommer til
seleksjon eller endring av situasjoner. Detteteid med Chambers et al., 2009) som
hevder mindfulness vil lede til at tanker og atéardil bli valgt mer bevisst, det vil si at
tanker og atferder som bedgmmes som nyttige vilgili energi”. | begrepet "gi energi”

ligger at en legger mer energi og oppmerksomhetri.dDet motsatte, a ikke gi tanker og
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atferder energi, betyr a bare la tankene passene ala dem lede ut i atferd. Overfart til
emosjonsregulering kan man kanskje si at selekterinmodifisering av situasjoner, vil
veere preget en konstatering av tanker, fglels@nogsjoner som oppleves som nyttige og
unyttige og at man velger deretter.

Unngéelse og sosial tilbaketrekning er maladagtweer for situasjonsseleksjon
som har store livsbegrensende innvirkninger (Cariysiks & Barlow, 2007). Videre er
trygghetssignaler (bruken av for eksempel medisitier lignende for & redusere stress i
gitte situasjoner), som ofte ses ved angst, endaptav strategi. Trygghetssignalene
forhindrer habituering til fryktresponsen og bidt&at man aldri lserer at situasjonen er
trygg (Campbell-Sills & Barlow, 2007). Gjennom &ké eksponerende og
desensitiviserende kan det tenkes at mindfulnéssinne gke toleranse for ulike
emosjoner og pa denne maten forhindre bruk av disategiene. For eksempel vil man
gjerne i starre grad kunne klare a forbli i ulilkeiasjoner heller enn at man opplever de
som ngdvendig & unnga dem. Videre kan man antaikke-demmende holdning til
ubehaget sammen med gket toleranse og aksepttfey degjare ubehagelige opplevelser
lettere & dele med andre og lettere & sgke stiattiedld til. Dette representerer en
situasjonsmodifisering som er et adaptivt altexntiitiat ubehaget farer til en opplevelse av
a skamme seg eller lignende som gjerne i sin tarf@ee til forsgk pa a modifisere
situasjonen ved & skjule og undertrykke hvordahaardet. Bruk av undertrykking som
emosjonsreguleringsstrategi er for gvrig assosied gket sympatisk aktivering (Gross,
1998a), flere depressive symptomer (blant anndiligig) og mindre tilfredshet med livet
(Gross og John, 2003). Mindfulness kan dermed &nka en forhindring av at emosjoner

undertrykkes, & ha en forebyggende effekt.
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Oppmerksomhetsplassering.

Hvor oppmerksomheten rettes pavirker emosjonem&(ess, 1998a; Gross &
Thompson, 2007; Rothbart & Sheese, 2007; Wadli8glsaacowitz, 2010). | fglge Gross
og Thompson (2007) kan emosjonsregulering i form@wmerksomhetsplassering ta ulike
former som eksempelvis fysisk "tilbaketrekning” @@pmerksomheten (eks lukke gynene
eller dekke over grene) og indre flytting av oppksemheten (eks distraksjon eller
konsentrasjon). | tillegg til at oppmerksomhetspéaimg er en strategi i seg selv, er den
ogsa en komponent av andre emosjonsregulerendegitrasom refortolkning,
undertrykking, kognitive endringer og responsfoktesstrategier (Wadlinger &
Isaacowitz, 2010). At mindfulness i all hovedsakngite a rette oppmerksomheten pa
(Baer & Krietmeyer, 2006; Brantley, 2007) blir daret argument for at mindfulness kan
ha en betydningsfull rolle nar det kommer til enoosjegulering.

Evnen til & vaere mindfull predikeres & lede til tedene til vedvarende
oppmerksomhet og det & bytte fokus (Bishop eRaD4), altsa en gket fleksibilitet. | falge
Wadlinger og Isaacowitz (2010) vil gket fleksit@lit oppmerksomheten kunne fremme
emosjonsregulering ved at man lettere kan friggagfra irrelevant negativ stimuli i
tillegg til at man oftere vil kunne skifte oppmeoksheten over mot positiv informasjon (se
ogsa Martin, 1997). Slik inhibering av sekundeebetativ prosessering tenkes a kunne
forhindre maladaptive emosjonsreguleringsstrategpar grubling over fortiden eller
fastlaste forestillinger og bekymringer om fremtid@ishop et al., 2004). Flere ressurser
vil ogsa bli tilgjengelig til & prosessere inforrjuasi navaerende gyeblikk og gi et bredere
perspektiv pa opplevelsen (Bishop et al., 2004;dtatinn, 1990)Fokusert

oppmerksomhet pé ulike deler av ens emosjonelfmrser kan veere med pa a gke ens
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emosjonelle bevissthet og kan fremme mer adaptirredr for emosjonsregulering (Gratz
& Tull, 2010).

Med en narrativ tilngerming presenterer Stelter @@0ike pasienthistorier der
fokuset er deres erfaring med praktisering av milmdfss. En av disse, Jane (47), som har
slitt med agorafobi, illustrerer hvordan oppmerkbeten brukes aktivt mht det & trene seg
opp til & forholde seq til ubehag:

«l have also used some of that thing about siittittention, for example, by breathing
through the place in the body where the feelingsnaanifesting themselves. This was a
very interesting exercise where | clearly expergghan effect in the form of less unrest
and the reduction of stress. ... Halfway throughdburse | had what you would call an
Eureka-experience, or a break-through, in relaiomow thoughts, and feelings and
physical sensations affect each other. We did ancese where we were supposed to think
about something unpleasant .... We had to repgatetdirn to the thoughts about the
[unpleasant] situation- it was like an alternatimiween revisiting the discomfort and then
doing the breathing in the place where the disconafould be felt. We were supposed to
enter into this and establish where it was sitimthe body .... At first it was difficult and
then it became easier and then we were askeduim et these thoughts or situations once
again and then go over them again. By being guiddidger in that situation and go on
breathing, | feel that it is reduced» (Stelter, 208 154).

Dette eksempelet illustrerer oppmerksomhetensaentlle. Hun utviser her
evnen til «switching» (Bishop et al., 2004), alded & kunne veksle mellom & holde en
fokusert oppmerksomhet pa ubehagelige tanker, gmigien. Disse to alternative
fokusene kan ses i sammenheng med de to ulikegd¢rggne i illusjonen beskrevet av

Martin (1997), og Jane har "ngkkelen” som gjeruat kan fa tilgang pa disse
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perspektivene etter tur. Den fokuserte oppmerkstenh@uliggjar at pusten kan brukes
som et anker (Brantley, 2007), som tidligere nelette blir en hjelp slik at hun i gkende
grad klarer a forholde seg til ubehaget. Dettegilet illustrerer derfor hvordan
mindfulness kan virke eksponerende, pa samme tidresponsen hindres, som papekt av
Semple et al. (2006). Nar hun beskriver dette soEireka-opplevelse» kan man
kanskje forsta dette som en opplevelse av sammgrdgean gket innsikt for hennes del.
Denne innsikten synes a hjelpe henne;
«For many years, | have experienced that beconmrgas and afraid was something that
came from outside me. Increasingly I've become awzat this something stems from me,
and, the more aware | become, the better | canvd#ait» (Stelter, 2009, s. 154). Dette
kan ogsa relateres til det a stole pa seg selwstirog sine falelser (se Brantley, 2007).
Starre evne til & stole pa seg selv fglger av tigkexde bevisstheten og opplevelsen i
gyeblikket og dreier seg om en gket sensitivitetei som skjer (Brantley, 2007). Dette
kan ogsa ses som en form for kognitiv endring, fjirde strategien beskrevet av Gross og
Thompson (2007), hvor situasjonsvurderingen viikarpa dennes emosjonelle betydning.
| tillegg til grubling og bekymringer (nevnt ovemjcser man
oppmerksomhetsplassering i maladaptiv form gjentasrkeundertrykking (Campbell-
Sills & Barlow, 2007) Wenzlaff og Wegner (2000) viser til at forsking ikerer at
tankeundertrykkingen kan ha paradoksal, eller @nisk effekt, der undertrykkingen pa
sikt (etter at en har gitt opp undertrykkingen)esyi lede til flere, snarere enn feerre tanker
av de en ikke skulle tenke pa. Mindfulnesstreniagimidlertid vist seg & minske
tankeundertrykking (Garland, Gaylord, Boettigerttmvard, 2010b). Garland et al.
(2010b) postulerer at dette gjerne har sammenhegvektleggingen av den

ikkedgmmende metakognitive bevisstheten rundt epfsen i gyeblikket. De peker pa at
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dette kan ha motvirket bruk av undertrykking ogleite kan hindre det de kaller «post-
suppression-rebound effects» (Garland et al., 2040B7; se ogsa Wenzlaff & Wegner,
2000).

Kognitiv endring.

Nar det gjelder kognitiv endring som emosjonsregafsprosess har det a
sammenligne nedover og refortolkning (Gross & Theamp 2007) allerede blitt nevnt som
eksempler (se over). Effekten pa negative emosjanérsammenligne nedover, synes for
avrig a vaere midlertidig i falge Langer, PirsonD&lizonna (2010). De skiller mellom
«mindless» og mindful sosial sammenliging og he¥destnevnte baerer preg av a veere
dekontekstualisert og kan lede til globale selvesdhger og en fremtidig frykt for a feile.
De postulerer samtidig at det a tenke mindfult tierd prestasjoner kan bidra til en mer
korrekt selv-persepsjon. Pa denne maten vil gjgimelfulness kunne virke
emosjonsregulererende da en vil unnga a ende mbdlglselvevalueringer ut fra
enkeltprestasjoner. En holdning preget av aksegebgmedfglelse kan ogsa tenkes a
virke som buffer mot negative evalueringer av Sjoaen og en selv, og dermed virke
regulerende pa, eller forhindre pafalgende negatimesjoner. Det ma nevnes at Langer et
al.(2010) tar utgangspunkt i sosiokognitiv teori oimdfulness (se Langer, i Langer et al.,
2010) i motsetning til postmeditativ mindfulnessnser beskrevet i denne oppgaven. De to
konseptene synes imidlertid & veere realterte (Brewal., 2007) og vil over tid
sannsynligvis lede til de samme positive konsekeeas fglge Langer et al. (2010).

A evaluere seg selv opp mot andre kan gjerne sasesdorm for attachment, hvor
ens lykke kan avhenge av hvordan en kommer ut@wmwsanligningen. Mindfulness har for
avrig blitt funnet & korrelere med non-attachm&muffey & Hartman, 2009). Dette kan ha

sammenheng med blant annet at det a rette oppnmeieten pa opplevelsen i gyeblikket
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kan virke tilfredsstillende i seg selv og reduséemdensen til a tenke at man ma oppleve
noe mer for & bli lykkelig (Coffey & Hartman, 2009)

Refortolkning, som vil si & tenke pa en emosjosgthuli eller endre dennes
mening pa en mate som reduserer emosjonell ing@ri€ampbell-Sills & Barlow, 2007;
Gross & Thompson, 2007), er et annet eksempel p&jemsregulering gjennom kognitiv
endring. Et eksempel er & tenke fglgende forammsfaende eksamen; «Jeg blir skuffet
hvis jeg far en darlig karakter, men jeg kan ia@jbbbe hardere neste gang og veie opp
for det» (Campbell-Sills & Barlow, 2007). Wadlingeg Isaacowitz (2010) viser til at
oppmerksomheten er av betydning ved refortolkningranegativ situasjon, da den gjar
det mulig & frigjgre seg fra negativ informasjoleehegative tolkninger og reorientere seg
mot en alternativ forklaring.

Refortolkning, som altsa er et begrep som brukesriremosjonsregulerings-
litteraturen (Gross & Thompson, 2007;Gross, 199888b) og reoppfattning, et av
begrepene innen mindfulnesslitteraturen (Shapiad. e2006), er to begreper som minner
om hverandre. Direkte oversatt kan dog farstne(net@ppraisal) forstds som en endring i
«vurderingen» av emosjonell stimuli, mens sistneyrepercieving) vil kunne forstas som
en endring i hvordan man opplever stimuli pa. 8kithellom metakognitiv kunnskap og
metakognitiv innsikt (Teasdale et al., 2002) kameveelevant a diskutere her. Dette skillet
kan illustreres gjennom eksempelet «tanker er fekta» (Teasdale et al., 2002).
Metakognitiv kunnskap involverer det & intellektuséte, eller a tenke pa tanker som noe
annet enn virkeligheten, mens metakognitiv innisékrives som det & faktisk oppleve
tanker som noe annet enn virkeligheten. Teasdalk €002) beskriver metakognitiv
bevissthet som en form for metakognitiv innsdd,de viser til egne funn som tyder pa at

MBCT gker metakognitiv bevissthet i forhold til regiye tanker og falelser, og at dette
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virker beskyttende mot tilbakefall pa depresjont fdeeslas her at refortolkning kan ses
som en form for metakognitiv kunnskap mens reoppmifa og mindfulness er en form for
metakognitiv innsikt. Begge kan ut fra Gross (19%8b terminologi anses som forut-
fokuserte strategier.

Refortolkning som emosjonsreguleringsstrategi synesere a foretrekke fremfor
det & refortolke mindre, og for @vrig ogsa det dartrykke (se Gross & John, 2003;
Ochsner & Gross, 2007). @ket bruk av denne stratekprrelerer med opplevelsen av mer
positive emosjoner, mindre negative emosjoner gabepressive symptomer, hgyere
selvtillit og tilfredshet, gket velvaere, flere naeetasjoner og det & dele sine emosjoner
med andre (Gross & John, 2003; se Schutte, Mandsl&uff, 2009 for en replikasjon av
funnene). Gross (1998a) minner imidlertid om atifdokuserte emosjonsregulerings-
strategier i seg selv ikke er kostnadsfrie. Liekdlible og urealistiske refortolkninger kan
eksempelvis fare til benekting av betydningsfulbisom negative emosjoner star for.
Videre kan enhver form for emosjonsregulering soimsker sjansen for at emosjoner
uttrykkes, kunne bidra til at viktig informasjorki formidles til andre. Chambers et al.
(2009) hevder refortolkning kan lede til unngaeled at bruken av denne strategien er
motivert gjennom en uvillighet til & oppleve elferbli i kontakt med negative emosjoner.
Samtidig peker de pa at mindfulness kan ses sdiorenfor kognitiv refortolkning pa
prossessnivésnarere enn pa et innholdsniva). | falge Garlaral.€2010a) kan
mindfulness ogsa ses pa som en ngkkelmekanismaeiopp gjar refortolkning mulig.
Det er derfor naerliggende & fremme hypotesen aeogipfattning (Shapiro et al., 2006)
og mindfulness mer overordnet, vil kunne fgre @#nge av de samme positive effektene
som refortolkning. Samtidig vil mindfulness gjenmaindre grad enn refortolkning lede til

kostnadene som Gross (1998a) peker pa. Dette kanrbees med forskjellene mellom
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refortolkning og reoppfattning nevnt over, der éngi tankesett star sentralt i farstnevnte
mens endring i opplevelsen er det sentrale vedesiste. Med en aksepterende holdning
og et fokus pa opplevelsen i gyeblikket, der ertdaker, falelser og sanseopplevelser
komme for sa & passere, vil dette kunne forhintineaa forholder seg urealistisk eller
benektende i forhold til viktig informasjon. Snagdvert i mot, sa antas denne
tilneermingen som nevnt & lede til full tilgang @idke bevisste og ubevisste muligheter
(Kabat-Zinn, 1994) og kan bidra til en gket eviha@ tiegistrere informasjon. Videre
innebeerer det at man ikke sgker & forandre paafiee jkke-streben, at det ikke er et mal &
endre pa opplevelsen, men registrere den slik déBrantley, 2007). Man kan derfor anta
at mindfulness ikke vil lede til forsgk pa minsledl€r eventuelt forsterke) det emosjonelle
uttrykket og at informasjonen en deler med andréodéeller ikke vil veere «forvrengt».
Samtidig vil man gjennom praktisering av mindfulneg utvikling av evnen til
desentrering (Semple et al., 2006) og reoppfattdeidentifisering (Shapiro et al., 2006),
samt en gket metakognitiv bevissthet (Teasdald,,200), kunne oppna nye mater a
forholde seg til tankeinnholdet pa. Dette innebaetenytt stasted hvorfra en kan se det
naveerende gyeblikket og som innebeerer at selveséeniosjoner kan oppleves med starre
objektivitet og mindre reaktivitet (Shapiro et &006). Dette motvirker vanemessige
tendenser til unngaelse eller benekting av vangi&elmosjonelle tilstander og gker
eksponering i forhold til slike tilstander. Mindhdss kan beskrives som en mental trening
rettet mot a redusere kognitiv sarbarhet i forhibltteaktive tilstander i sinnet”, som ellers
kan bidra til gket emosjonelt stress og/eller pggtologi (Bishop et al. (2004, s.231).
Mindful oppmerksomhet leder til tilgang pa inforsjen som ellers ville kunne
forbli utenfor ens bevissthet farer til et stareggpektiv pa opplevelsen (Bishop et al.,

2004). Sammen med holdningen preget av tAlmodighedfalelse/compassion og ikke-
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streben (Shapiro et al., 2006, se ogsa Brantled7)2@l dette gjgre det mulig & se seg selv
og sine opplevelser i en starre sammenheng og fketrforstaelse for seg selv og andre.
Dette vil ogsa kunne motvirke tendenser til & teeglobale slutninger (eks “jeg er
ubrukelig”) eller tenke "svart- hvitt” (eks "livdtommer aldri til & ordne seg”) ut fra
enkelthendelser eller enkelthandlinger. Sammen enadn til desentrering, som gjar at
slike tanker blir "hendelser i sinnet” snarere é&akta, vil dette kunne virke
emosjonsregulerende.

Responsmodulering.

Den siste emosjonsreguleringsprosessen beskre&iosg (1998b; Gross &
Thompson, 2007) refererer som nevnt til forsgk pavirke fysiologiske reaksjoner,
opplevelse eller atferd. Responsmodulering kan sedadaptive former ved
undertrykking (suppression) og stoffmisbruk (CanipBéls & Barlow, 2007). Nar det
gjelder undertrykking kan dette referere til badeibst inhibering av emosjonsuttrykket
(Gross, 1998bs; se ogsa Gross & John, 2003 ),glé¢a inhibere den emosjonelle
opplevelsen i seg selv (Campbell-Sills & Barlowp2®&amt undertrykking av tanker (se
ovenfor).

John (52), en av pasientene som forteller simhest Stelter (2009) sin artikkel,
har slitt med depresjon og beskriver hvordan bruklkohol ble en mate for ham a takle
dette pa. Gjennom det han forteller kan det ogd@\dom han er «fanget» i en
automatisert levemate (se Kabat-Zinn, 1994) og mlgng selvstyring (se Shapiro et al.
2006);

«l had this feeling about my life that I, in a senlsad been drifting along some sort of
current where | had ended up going somewhere yotaithng. ... | was thinking: «Does the

rest of my life have to be like this?» - and | begainking a bit to much because of the
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painful situation that | could not make go awayste{ter, 2009, s. 151-152). Han forteller
imildertid ogsa om hvordan meditasjon blir somatkiay i forhold til tanker han matte

ha: «... | feel that [mindfulness] has created ttaryn There is no doubt that many things in
mindfulness have set things into motion. | easdy garted on cascades of thoughts but
still, when 1 just sit down and meditate for a fewnutes then | can get it stopped, or in
any case, my brain clares up. ... | feel it takesfunther in relation to feeling better about
myself ...» (Stelter, 2009, s. 151-152).

Ut fra Johns historie virker det som han, vedphgel mindfulness-basert
behandling, n& kan benytte seg av meditasjon smarer alkohol, som en mate & regulere
emosjonene pa. Videre forteller han om opplevetseat hjernen "klarner opp”. Brown et
al. (2007) beskriver nettopp mindfulness som & fnenen bevissthet preget av klarhet,
som igjen fremmer mer fleksible, objektive responBette begrunnes ved at mindfulness
tillater en direkte kontakt med hendelser i debgpstar, uten at diskriminativ, kategorisk
eller vanemessig tenkning farger ens syn pa déys.dv dette kan mindfulness gjerne sies
a ikke bare virke emosjonsregulerende i seg selvagsa a kunne spille en viktig rolle
mht & forhindre bruk av mer maladaptive formerréagulering av emosjoner.

Lynch og Bronner (2006) postulerer hypotesen omiatfulness ikke
ngdvendigvis reduserer den overordnede intensitegmponstendenser knyttet til
spesifikk stimuli, men at mindfulness i stedet eirlgjennom a redusere eller eliminere
sekundaere emosjonelle responser. De forklarerradfolness fungerer mye i trad med det
de kaller «gjensidig inhibering» (se Lynch & Bronn2007, s. 223), hypotesen om at det
er umulig a oppleve to uforenelige emosjonelle oespr samtidig. De argumenterer med
at det & endre responstendensen i seqg selv, femgles fra unngaelse til observering, vil

automatisk medfgre en endring i tolkning av det séjar fra for eksempel «darlig» til
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«bare er» (se ogsa Linehan, et al., 2007). Marspakulere i om Lynch og Bronner
(2006) sin hypotese er noe av forklaringen pa f&mm viser negativ korrelasjon mellom
mindfulness (malt ved MAAS; Mindful Attention Awaress Scale, se Brown & Ryan,
2003) og ubehagelige affekter og negativ affeldivihen positiv korrelasjon mellom
mindfulness og behagelige affekter og positiv dfféfet (Brown & Ryan, 2003). Erisman
og Roemer (2010) minner ogsa om at ved a la emesjarmmer og ga naturlig, beskytter
dette mot at man benytter maladaptive former foogonsregulering som gjerne resulterer
i gket stress. P& denne maten hevder de at mimg&ilil kunne lede redusere reaktivitet
til egne emosjoner som problematisert av Tull t28l07, se ovenfor).

Implikasjoner

Som det fremkommer kan man pa bakgrunn av teodeag argumentere for at
mindfulness kan virke emosjonsregulerende. Marogaé empiriske funn som kan tyde
pa en sammenheng her (se for eksempel Arch & Crasks; Coffey & Hartman, 2008;
Goldin & Gross, 2010; Hayes & Feldman, 2004; Jemmetral., 2009; Zautra et al., 2008
sine studier nevnt over). Maladaptiv emosjonsragudeer som nevnt implisert i ulike
former for psykopatologi (Linehanet al., 2007) owytes til lidelser som blant annet angst
og depresjon (Campbell-Sills & Barlow, 2007), batithe personlighetsforstyrrelse
(Linehan et al., 2007; ), PTSD (Ehring & Quack, @0Tull et al., 2007), spiseforstyrrelser
(Hayaki, 2009) og schizofreni (Garland et al., 28)1@or & nevne noen. Samtidig har
mindfulnessbasert behandling vist seg effektivapgiti behandlingen av ulike former for
angst (Roemer, Salters-Pedneault & Orsillo, 2008 a&-Zinn, 1990; Kocovski, Fleming,
& Rector, 2009), som forebygging mot depressivmkkfall (Teasdale et al., 2000;
Teasdale et al., 2002), spiseforstyrrelser (KisteBaer & Quillian-Wolever, 2006)

psykoser (Bach, Guadiano, Pankey, Herbert, og H&886) og borderline
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personlighetsforstyrrelse (Linehan, Bohus og Lyr#flQ7). De store konsekvensene og
livsbegrensende innvirkningene maladaptiv emosgmdering kan ha, gjar en diskusjon
om hvordan mindfulness kan virke emosjonsregulerenddvendig og viktig. Vallestad
(2007) fremhever ogsa at mindfulness kan gjgre fdimey mer virksom ved at terapeuter
selv praktiserer. Dette kan i tillegg veere forddtakned tanke pa egenomsorg for

terapeutens del (Christopher & Maris, 2010).

Konklusjon

Sparsmalet om hvordan mindfulness kan virke emssgmgulerende har her blitt
sgkt belyst ut fra Gross (1998b, 1998a) og GrosBhmgnpson (2007) sin teoretisering om
emosjonsregulering i lys av ulike teorier om miridéss. Med bakgrunn i disse teoriene
argumenteres det for at mindfulness kan virke eomsspgulerende gjennom a virke inn pa
hvordan man relaterer seg til sine emosjoner (sekksempel Chambers et al., 2009;
Erisman & Roemer, 2010). Mindfulness kan pa denaemfremme adaptiv
emosjonsregulering og ikke minst motvirke bruk aaladaptive emosjonsregulerings-
strategier. At mindfulness er en virksom behandimg lidelser knyttet til maladaptiv
emosjonsregulering (se over) kan kanskje forklasttopp ved at vanskene stammer fra
individets reaksjoner pa emosjonene, heller ennsgamen i seg selv (Tull et al., 2007) og
at mindfulness endrer dette forholdet.

Konklusjonen ma imidlertid tas med et visst fordehda det per i dag er knyttet
en del usikkerhet til bade teori og forskning pgdeefelt (emosjonsregulering og
mindfulness). Blant annet er det manglende enigaetiet kommer til definering og
operasjonalisering av konseptene (se for eksempainBers et al., 2009; Erisman et al.

under utarbeiding for drgfting av emosjonsregubpriog Bishop et al., 2004; Shapiro et
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al., 2006; Hayes & Shenk, 2004, for drgfting av dfilness, henholdsvis). Bade teoretisk
og forskningsmessig foreligger en rekke utfordringg@r en skal sgke & integrere disse
konseptene (Chambers et al., 2009). Blant de memigggende sparsmal som har blitt
stilt er om mindfulnessmeditering faktisk lederatil mindfull tilstand (Nykkek &

Kuijpers, 2008), hvordan man skal male mindfuln@sasvidson, 2010) og
emosjonsregulering (Gratz & Tull, 2010) og hvordaan kan skille virkningsmekanismer
fra utfall/resultat ved praktisering av mindfulng¢Bsshop et al., 2004). Angaende
sistnevnte sa har for eksempel emosjonsregulefitigétt som bade en mulig
virkningsmekanisme (eks Coffey & Hartman, 2008)ebgtfall av praktiseringen (eks
Roemer & Orsillo, 2003). Sakalte "dismantling-serdikan synliggjare
virkningsmekanismer blant de ulike behandlingsmetednevnt over (Baer, 2003) som i
ulik grad baseres pa mindfulness. Roemer og Or&003) peker ogsa pa at det er behov
for randomiserte studier med kontrollgrupper.

Dette er bare noen av mange utfordringer man senfar. Flere (se Chambers et
al., 2009; Shapiro et al., 2006) har ogsa veertatpat hvordan man kan integrere
tradisjonell buddhistisk psykologi og vestlig teikinpa mest mulig meningsfullt vis.
Chambers et al. (2009) fremhever at neermere urkidssg med et apent sinn, av
buddhistisk psykologi kan ha mye & bidra med mtgté®lsen av den menneskelige
bevissthet. De viser til at det & fokusere pa Isthéten i seg selv (heller enn innholdet i
bevisstheten) star sentralt i den buddhistiske @sgien, men er en teknikk som er lite
integrert i "tredje bglge”-terapiene innen den kitiga- og atferdsterapeutiske retningen.
Unntaket i falge Chambers et al. (2009), er MBSRK#t-Zinn, 1990), som legger vekt pa
"choiceless awareness”. Shapiro et al. (2006) ppéeit "intensjonsaspektet”, knyttet til

praktisering av mindfulness innenfor buddhismem,nge som synes & ga tapt i prosessen
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da mindfulness ble overfart til vesten. Intensjomed mindfulness innen den buddhistiske
tenkningen var i fglge Shapiro et al. (2006) oppiyg (enlightenment) og medfalelse.

Problemstillingen rundt nettopp intensjonelle &sperepresenterer en utfordring
nar man sgker a identifisere mindfulness™ emosgunserende egenskaper. Mens
intensjon innen buddhismen er knyttet til opplysnog medfalelse (Shapiro et al., 2006)
gar veien dit via (blant annet) det & ikke stretmm-attachment, non-doing, choiceless
awareness og aksept. Mindfulness virker altsa pédp&salt vis, da det a ikke prgve a
forandre noe nettopp kan lede til positive utfaét {or eksempel Vgllestad, 2007).
Mindfulness kan sies & veere en paradoksal intejmesform nettopp pa grunn av dette.
Idet man kan argumentere, ut fra et teoretisk wggpmnkt, at mindfulness kan virke
emosjonsregulerende, er det derfor pa samme fidestg at man ikke skal ha dette som
mal. Dette representerer gjerne en utfordring fondfulnessbaserte behandlingsformer
som sadan da klienter ofte begynner i terapi memme spesifikke mal (eks slappe av,
slutte & bekymre seg eller lignende). Et viktigrspeal blir derfor hvordan man innlemmer
ikke-streben i kliniske intervensjoner (se Roemed&illo, 2003, s. 176, for en diskusjon
rundt dette).

Helt avslutningsvis bar det nevnes at det er mye teder for at det er meningsfullt
a forsgke a se nettopp disse feltene i forholloMiéirandre. Emosjonsregulering har i denne
oppgaven blitt definert, med utgangspunkt i Grd€98b) og Gross og Thompson (2007)
sin teoretisering, som "de prosessene hvor individeirker emosjonene de har nar de har
dem, samt hvordan de opplever og uttrykker dissesgmmene”. Her ses emosjoner ut fra
et funksjonalistisk perspektiv og som a tjene aistagdtinksjoner. Gross (1998a) erkjenner
samtidig at man kan innga i maladaptive formerimosjonsregulering og viser til egen

forskning (se Gross & John, 2003) som indikererrtlaa dette har livsbegrensende
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innvirkninger. | hans teori p4 emosjonsreguleritéy sgsa tenkning og oppmerksomhet
frem som sentralt nar det kommer til reguleringemmosjoner.

Innen mindfulnesstenkningen er legges det vektgigdningen av oppmerksomhet,
bevissthet og innsikt i forhold til egen opplevelderiblant ens falelser og tanker (se for
eksempel Kabat-Zinn, 1990). En innsikt og bevidsthedt egne tanker og falelser tenkes
a lede til en rikere opplevelse og mer bevisstadaptive handlingsvalg (se for eksempel
Shapiro et al., 2006). A sgke & unnga eller bekgesipe fglelser ses som livsbegrensende
(Bishop et al, 2004; Kabat-Zinn, 1990). De to titn@mgene har dermed noe
grunnleggende til felles idet hvordan man forholskey til sine emosjoner star sentralt hos
begge, emosjoner ses som viktige i det levde liidegbegge har fokus pa det naere
forholdet mellom tanker og falelser. Sistenevnir glet fristende & bringe Aristoteles pa
banen igjen, med sitt fokus pa nettopp integreawnganker og falelser. Han erkjente at
vanskeligheter med a moderere fglelsene kunne gkapéemer men sa dem ogsa som
ngdvendige for & leve et godt liv (sitert i Fonagyal., 2004, s. 67-68). Som Hayes og
Wilson sier det: "Problemet er ikke tilstedeveerelag spesifikke tanker, emosjoner eller
sansinger, men hvordan livet begrenses. Og lgsmiegike fjerning av det som er

vanskelig, men a leve et verdifullt liv’ (Hayes &iMbn, 2004, s. 165).
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