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“But you cannot understand life and its mysteriedang as you try to grasp it.
Indeed, you cannot grasp it, just as you cannokwéfl with a river in a bucket.
If you try to capture running water in a bucketisitctlear that you do not understand it
and that you will always be disappointed, for ie thucket the water does not run.

To “have” running water you must let go of it aret it run.”

Alan W. Watts



VIRKNINGSMEKANISMER | MINDFULNESS

Abstract

The purpose of this paper is to examine the mesh@nof change in mindfulness in
relation to psychological health. Mindfulness inxed nonjudgmental awareness of
experience in the present moment, and has gainggteasing amount of attention in
psychological research in the last decades. liraigd in eastern traditions at least
2500 years ago, and includes the Buddha'’s teachbimgise path leading to cessation of
suffering. Mindfulness-based interventions is noaluded in a wide range of
therapeutic approaches, and numerous studies bas $ts beneficial effects on mental
and physical health. However, there’s a paucitstudies investigating the mechanisms
of change in mindfulness to explain how it exeidseifects. This paper examines the
mechanisms in mindfulness, and how they can beratwtel in light of Buddhist
philosophy and western psychological researchphigosed that attention, emotion
regulation and change in self-perspective are ilapbmechanisms, mutually affecting
and facilitating each other. Further, it's suggestet the presence of a Buddhist
framework might be advantageous in maximizing tbeptial benefits of mindfulness
practice. However, more research is needed to pettar understanding on how
mindfulness exerts its beneficial effects on psyatjcal health.

Keywords:mindfulness, meditation, attention, emotion regafaself-

perspective, buddhism
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Sammendrag

Formalet med denne oppgaven er & undersgke dewirke mekanismene i
mindfulness relatert til psykisk helse. Mindfulnésgolverer en ikke-dgmmende
oppmerksomhet pa det som erfares i gyeblikket,anddit skende oppmerksomhet i
vestlig psykologisk forskning de siste tiarene.dtaenet har ratter i gstlige
visdomstradisjoner som daterer seg minst 2500ké&@ke i tid, og inkluderer blant annet
buddhistisk lzere om veien til lidelsens opphgr. dfiness-baserte intervensjoner er na
inkludert i flere ulike terapitilnaerminger, og ezkke studier viser positiv effekt pa
fysisk og psykisk helse. Feerre studier har imidlarhdersgkt hvilke faktorer som er de
virksomme mekanismene i mindfulness. Oppgaven sader virkningsmekanismene i
mindfulness, og pa bakgrunn av buddhistisk filasodj teori og empiri fra vestlig
psykologisk forskning vil mulige virksomme mekangnioli draftet. De tre
komponentene oppmerksomhet, emosjonsreguleringang i selv-perspektiv synes
a veere sentrale virkningsmekanismer som gjensiligher hverandre. Det
argumenteres for at inklusjon av et buddhistiskmawverk kan ha betydning for a
kunne nyttiggjgre seg optimalt av mindfulness-piakidet er imidlertid behov for mer
forskning for a fa bedre forstaelse av virkningsaré&kmene av mindfulnesspraksis pa
psykisk helse.

Ngkkelord:mindfulness, meditasjon, oppmerksomhet, emosjgnseeng, selv-

perspektiv, buddhisme



VIRKNINGSMEKANISMER | MINDFULNESS

Innhold

1T ] = o 1 o Vo 8
ProblemformMuUIEIING ........coo i e e 10
Y= (oo = TP PP PPPPPTTTPTRR 10
Et m@te Mellom @St OQ VST ......oeviiiiiii it e e eeeeeees 10
Mindfulness i vestlig PSYKOIOGI........ccooeiiieeee e 12
Ulike KONSeptUalISEINGET ........ccoviiiiiitceeeeeiieee e s 12
Intervensjon, praksis, trekk eller tilstand..............ooovvviiiiiiiiii e, 13
BUuddhistiSK fllOSOfi .......uuueiiiiiieiee e 14
De fire €dle SANNNETET ........ooo i 15
DeN AtEAEIE VEIEN .....ocvviiiiii ettt et ene et 17
(@] 0] 0] 1811 8 6T0] 1] 1= SR 19
Oppmerksomhet i buddhistisSk fllOSOfi .........ccummmeeeeeiiiiiiii e 20
SAMAANI. ..o 20
Oppmerksomhet i vestlig PSYKOIOQi .......coooeeeiiiiiiiiie s 21
Default-NettVEIKeT ... ...t 21

TO NEVIOIOGISKE NELIVEIK. ......eeiiieee e 23

En tredelt oppmerksomhetsmodell ... e 23
EKSEKULIV KONLIOIL. ...eeeeiieiiee e 24
Orientering 0g @l€rtiNg..........cccvviveeees e eeeveeness s e e e e eeeeseeeeeereeesessrnnnnnsesnnnns 26

Fra dorsal til ventral proSESSEring? .......ccouueeuiiiiiiiiii e 27
EMOSJONSIEQUIETING .....iiii ettt e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeaennnneeesensnnnnnns 28
Buddhistisk filoSOfi 0g €MOSJONET ........uii e 28
Lidelse = smerte X MOLSTANd. ...........uurteeeeeeeeeeeee e 29
EQUANIMILY. oottt e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeennnnes 30
Emosjonsregulering i vestlig PSYKOIOGI ......aummmmeeeeeiiiiiieiiiiiiiiciie e eeeeen 31
Prosessmodellen for emosjonsregulering. ......ccceeuvvveiiiinnneeeee e 32
Mindfulness 0g eMOSJONSIEQUIETING ... .. ... cccmmmeeeeeeeeeiiiiiiiaae e e e e e e e e eeeeeeeeeeeees 35
Distribusjon av 0OppmMErkSOMNEL. ........... . eee e e s 37
(0T 11 AV £ =YW o =T ] o TP 38
Ekspressiv undertrykKing. ........ooooioiiiiieeee e 39
Top-down eller bottom-up regulering?.........cooeeeeviiiiiiiiiiiie e 41

SIV-PEISPEKLIV ...ttt et e e e e e e e e e e e e e e e ee e e e anrr 42



VIRKNINGSMEKANISMER | MINDFULNESS

Selvet i buddhiStiSK filOSOfi ..........ueeeei i 42
Alle fenomeners forgjengelighet. ... 43
"SEIVING” SOM PrOSESS. wuvuuuuuiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeattnnnsaaasaaaaaaaaeeerreeeerssrnnnnneerrnes 43
Meditasjon 0g SEIVEL. .......oooeiiiieeee e 45

Selvet i psykologisk fOrsKNiNg .........covvvieemeeeee e e e e eee e 46
SeIV-TaPPOIt STUAIET .. 46
NevropsyKologiSKe STUIET. .........ooviviiiicee e e e e e 46
Default-nettverket og selvrefererende proSeSSer .......coovvvvveiiiiiiiiiiiiiianeenn. 74

D15 (0 £ [0 S 50

VirkningsmekanisSmenes relasjon ...........uucceceeieeeeiiiiiiirae e eeeeeeeeeeee 50

Fra top-down til bottom-up ProSESSEriNg?....cuueeeceiiieeeeeeeeeeeeeeeee s 54

Komponenter i €N helNet............ueei e 55

Hvorfor inkludere buddhistisk fillOSOfi? .......ceeeiiiiiiiiiiiii e, 56

Empiri i gstlig og vestlig tradiSjon .........coeeeeeiiiiiiiiiee e 57

Maler ulike studier pa mindfulness det SAMME?2 cceee.ecocvveeiceieeceeeeee e 58

FOrsSKNINGSDIAS .....cvvveiiiii e 59

Forslag for videre fOrSKNiNg ............oooi e e e e eeeeeeeese s e e e e e e e e eeee e e e e 60

KONKIUSJON ... et e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeseeees 61

R () = 1 1Y) SRR PR 63



VIRKNINGSMEKANISMER | MINDFULNESS

Innledning

De siste tiarene har det veert en gkende interesstlig psykologi for hvordan
astlige visdomstradisjoner kan bidra til forstaelag fysisk og psykisk helse, og i
hvilken grad intervensjoner fundert i buddhistig&dofi er virksomme i behandling av
psykiske lidelser. Spesielt har mindfulness fateroppmerksomhet, bade innen
forskning, media og populeerpsykologien. Mindfulnesst komplekst begrep som er
vanskelig a definere, og kan referere til baddlstand, et trekk, en type mental prosess
eller selve metoden brukt for & kultivere noen awdennevnte kategoriene (Grossman,
2008). Kabat-Zinn (1990), én av pionerene innendfoimess, definerte for 25 ar siden
mindfulness som ikke-dgmmende oppmerksomhet p&ogise her og na, en
definisjon som i dag er en av de mest brukte p&detr Mindfulness er imidlertid ikke
et nytt fenomen, men har ratter flere tusen aakidhy og er et eksempel pa hvordan
buddhistisk tradisjon har pavirket vestlig psykadmide klinisk og i forskning.

Mindfulness-baserte intervensjoner har blitt rapgd & ha positiv effekt pa en
rekke psykiske lidelser, inkludert depresjon (Hofmat al., 2010), angst, (Hofmann,
Sawyer, Witt, & Oh, 2010), rusproblemer (Bowenlet2006), PTSD-symptomer
(Kearney, McDermott, Malte et al., 2012), spisefynrelser (Katterman et al., 2014) og
kroniske smerter (Morone et al., 2008). Det haiddgit rapportert gunstig effekt pa
fysisk helse, inkludert immunfunksjon, (Davidsorakt 2003), redusert blodtrykk og
kortisolniva (Carlson et al., 2007), samt stresskspbn (Chiesa & Serretti, 2009).

En rekke funn fra studier med variert metodebnslervat mindfulness fasiliterer
adaptiv psykologisk fungering (Chiesa, Anselmi &r8#i, 2014). En stor grad av
nevnte studier pa mindfulness har i stor gradfoétts pa i hvilken grad

mindfulnessbaserte intervensjoner er effektivehdmellingen av psykiske lidelser
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(Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2006), meztsed mindre kunnskap om hvilke
mekanismer som utgver denne effekten. Kazdin (2B87argumentert for viktigheten
av a forsta virkningsmekanismer i behandlingen sykiske lidelser, og har definert
virkningsmekanismer som prosessene ansvarligenfinirey.

En handfull studier har undersgkt virkrimgkanismene i mindfulness og
foreslatt teoretiske rammeverk for & konsolidersistkrende litteratur pa omradet (e.qg.
Holzel et al., 2011; Shapiro et al., 2006; BrowgaR & Creswell, 2007; Vago &
Silbersweig, 2012). Holzel og kolleger (2011b) fuaeslatt et teoretisk rammeverk for
mekanismer i mindfulness-meditasjon, belyst gjenkomseptuelt og nevralt
perspektiv. Med bakgrunn i gjennomgang av empirgtkeier argumenterer de for at
mindfulness utgver effekt gjennom fire mekanismg¢mRegulering av oppmerksomhet,
2) kroppsbevissthet, 3) emosjonsregulering, ogyiag i perspektiv pa selvet.
Shapiro og kolleger (2006) beskriver i sitt ramnr&le@mponentene oppmerksomhet,
intensjon og holdning (attitude) som tre avgjgrenudanismer som bidrar til positiv
effekt av mindfulness. Et nyere rammeverk for tidetsen av de nevrobiologiske
mekanismene i mindfulness beskriver de tre komp@menselv-bevissthet,
selvregulering og "self-trancendence”, og hvordmsel stgttes av de seks
underliggende mekanismene 1) intensjon og motivagpregulering av
oppmerksomhet, 3) emosjonsregulering, 4) ekstimksgprekonsolodering av minne, 5)
prososialitet, og 6) "non-attachment” og desentiggfMago & Silbersweig, 2012).
Andre komponenter som har blitt belyst er innsgékisponering, og intergrert fungering
mellom sinn og kropp (Brown et al., 2007), kogn#dring, "self-management”,
avspenning, aksept (Baer, 2003) og observasjomy akke-reaktivitet til indre

opplevelse (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & &pn2006). Flere studier har altsa
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forsgkt & beskrive hvilke komponenter som antagegevsentrale i mindfulness.
Imidlertid har fa studier belyst temaet med bakgrubade gstlig og vestlig perspektiv
pa mindfulness — to ulike perspektiv som sammengkam mer helhetlig forstaelse av
de mulige virkningsmekanismene. Et rammeverk sdduderer buddhistisk filosofi
kan veere verdifullt, blant annet fordi det anerki@gnvisdommen og kunnskapen
akkumulert gjiennom 2500 ars erfaring med mindfudneg vurderes som sentralt for
forstaelsen av mindfulness.
Problemformulering

Oppgaven har som formal a belyse hvilke faktogefashold som er virksomme
i mindfulness sett i relasjon til psykisk helseg8&malet vil belyses gjennom
presentasjon av buddhistisk filosofi og vestlighagggisk forskning, og drgfting av
likheter og forskjeller mellom perspektivene. Utibuddhistisk filosofi og vestlige
psykologiske teorier og empiri vil vi ogsa drgfteohdan mindfulness utgver effekt
gjennom komponentene oppmerksomhet, emosjonsreyyiay endring i selv-
perspektiv og hvordan virkningsmekanismene ereglat

Metode

Oppgaven er basert pa litteratursgk i \WieBcience, PsychINFO og Tidsskrift
for Norsk Psykologforening, hvor ogsa relevantikkat og baker fra referanselistene
har blitt inkludert. Anvendte sgkeord er: "mindfess”, "meditation”, "attention”,
"emotion regulation” “framework” og "mechanisms”eRvansen til artikler og baker
har blitt vurdert ut ifra i hvor stor grad de kaidra til & belyse ovennevnte
problemstilling, med inklusjon av bade teoretiskeempiriske studier.

Et mgte mellom gst og vest
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Psykologi har markert seg som en viktigirey innen vitenskapen siden slutten
av 1800-tallet, og har i lgpet av denne tiden \ggeinom flere faser preget av ulike syn
pa hvordan menneskesinnet best kan forsas og wkdsr$Olendzki, 2010). Det
oppstod tidlig antagelser om at sinnet kunne olesesvog forstas gjennom direkte og
objektiv observasjon, noe som fgrte til at myerdernessen for introspeksjonsbasert
forstaelse og metoder, ble tilsidesatt til fordwl éksempelvis behaviorismen.
Psykologer beskrev imidlertid tidlig ogsa de ubstgsog farbevisste nivaene av sinnet,
og pa samme mate som fysikken utviklet mikroskaggteleskoper for a fa innsikt i det
som gyet ikke kunne se, forsgkte psykologer a letviletoder for & utforske de mer
utilgjengelige omradene av sinnet (Olendzki, 201@)er moderne tid har psykologien
dratt nytte av gkt forstaelse for strukturen ogkgjanaliteten til hjernen gjennom
teknologiske fremskritt i nevropsykologien, inklutejerneavbildningsteknikkener.

| senere tid har psykologien tatt et steg tilbalat sine eldre introspektive
ratter, og er na under stadig stgrre pavirkningstlige tradisjoner (Brown et al., 2007,
Kabat-Zinn, 1990), blant annet gjennom den kontetnm praksisen meditasjon.
Meditasjon er pa mange mater blitt et symbol p&adlisjon mellom to tradisjonelt
fundamentalt forskjellige kulturer og tankesettr Destlig vitenskap utviklet seg
gjennom interaksjonen av indoeuropeisk og middedftankesett, som begge er
fundamentalt utover orientert, har meditasjon s@teer | tankesettet som oppsto i Indus
dal-kulturen (Olendzki, 2010). Denne kulturen higinaovervendt fokus pa det a forsta
omverden, menneskesinnet og forholdet mellom di3ste har blitt beskrevet som en
kollisjon mellom ulike ontologiske antagelser hvestlig vitenskap vektlegger utover-
rettet og objektiv observasjon for a forklare verdeg Indus dal-tradisjonen vektlegger

introspektiv og subjektiv observasjon (Olendzkil@p | tillegg til & veere et filosofisk
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skille, har det ogsa blitt papekt at visse buddikstinnsikter aldri kan forstas uten de
ontologiske antagelsene som vektlegges i buddkiisofi (Olendzki, 2010).

Teorier basert pa erfaring akkumulert over artasemed buddhistisk praksis har
de siste tidrene blitt mer tilgjengelig, og pavirké i gkende grad hvordan vi forstar
sinnet i vestlig psykologi. Sett fra et annet pekdjy muliggjar dette at buddhister og
praktiserende av meditasjon far innsikt i hvordaditasjon strukturelt og funksjonellt
pavirker hjernen. Gjennom en ny dialog mellom a@gvest pnes na muligheten for at
bade vestlig psykologi og buddhistisk filosofi k@ny innsikt i menneskesinnet.

Mindfulness i vestlig psykologi
Ulike konseptualiseringer

Det har blitt gjort flere forsgk pa a aefie begrepet mindfulness i vestlig
psykologi. Kabat-Zinn (1990) sin mye brukte defloissom ikke-dgmmende
oppmerksomhet pa her-og-na omfavner kjerneelementemomenet, men har
imidlertid blitt kritisert for & vaere for bred ogpesifikk (Bishop, 2002). Det har ogsa
blitt papekt at mindfulness er umulig a forsta udegrfare det direkte, nettopp fordi det i
seg selv er intuitivt og prekonseptuelt (Siegelir@ar & Olendzki, 2008), dermed kan
en operasjonalisering av begrepet kan dermed aose®t forsgk pa a konseptualisere
noe prekonseptuelt. For videre a kunne utvide detsen for mindfulness gjennom
forskning vil dette imidlertid veere ngdvendig, dagise definisjoner er essensielt for
maling og validering av konsept. For & mgte dedteobet fremsatte Bishop og kolleger
i 2004 en konsensusbasert operasjonalisering adfuliess bestaende av fglgende to
komponenter: a) regulering av oppmerksomhet pdevpisde her og nd, og b) en

orientering mot opplevelsen karakterisert av nysigjeet, apenhet og aksept.
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Pa norsk har mindfulness ofte blitt oversatt tibo@rksomt naerveer (de Vibe, 2010),
som av Binder og Vgllestad (2010) har blitt defiremm:

a) en tilstand eller holdning av oppmerksomhedg@som erfares her og na,

bade av kroppslige sansninger, falelser, gnskéamger, b) med iakttakelse av

disse mentale tilstandenes forgjengelighet — aerker og gar, c) hvor en er

apen for bade det som kjennes behagelig, ubelgagghgytralt, d) og hvor en

kan mgte det som dukker opp i en selv med vemkisgptering. (s. 112).
Intervensjon, praksis, trekk eller tilstand

Mindfulness kan referere til bade en wsisjon, praksis, trekk eller tilstand
(Chiesa et al., 2014). Moderne kliniske intervensjobasert pa mindfulness inkluderer
blant annet mindfulness-basert stress reduksjonSR)Bmindfulness-basert kognitiv
terapi (MBCT), dialektisk adferdsterapi (DBT) ogsabt- og forpliktelsesterapi (ACT),
og har til felles at de har inkludert mindfulnessnsen terapeutisk intervensjon for ulike
psykiske lidelser, uten det spirituelle aspektendflinesspraksis viser til
praktiseringen av mindfulness gjennom meditasjtar ehverdagen (Kabat-Zinn,
1990). Mindfulnessmeditasjon praktiseres ofte védlde oppmerksomheten pa et
bestemt punkt med en vennlig og aksepterende hgjdRksempelvis holdes fokus pa
luften som strgmmer inn og ut av nesen, eller magem hever og senker seg pa
innpust og utpust. Nar man distraheres av tankemgfnmelser eller falelser, registrerer
man dette, og vender sa oppmerksomheten venrlakéltil pusten. Dette gjentas hver
gang oppmerksomheten vandrer, og det vektlegg#stiat aksepteres og observeres
uten & demme, og kan praktiseres bade liggendendit og gaende.

Mindfulness kan ogsa praktiseres pa hva enn samnesrf bevisstheten, bade

syn, lyder, lukter, smak kroppslige fornemmelsefaiglser. En hyppig brukt gvelse er
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kroppsskanning (body scan), hvor oppmerksomhetdslél ulike kroppsdeler og man
legger merke til hvilke sanseerfaringer som kamikgs i gyeblikket. Mindfulness kan
ogsa praktiseres gjennom apen oppmerksomhet, Hedeaomener i bevisstheten
observeres og erfares. Etter hvert som evnervédi@ oppmerksom gker, kan
mindfulness praktiseres ogsa i dagliglivet ved g@nfaringen av blant annet praktiske
gigremal (Kabat-Zinn, 1990). Mindfulness som ekkyengsa kalt disposisjonell
mindfulness, har blitt beskrevet som resultat avegisk predisponering, miljgmessig
pavirkning og praksis med mindfulness, og kan varigde mellom ulike individer og
hos enkeltindivid pa ulike tidspunkt (Chiesa et 2014). Mindfulness har ogsa blitt
konseptualisert som en tilstand som kjennetegneppmerksomhet pa ndet med en
orientering mot opplevelse med nysgjerrighet, apeoly aksept. Dette har ogsa blitt
beskrevet som "being mode” eller veerensmodus agéetom kontrast til "doing
mode” som er den handlingsorienterte tilstandenmesker ofte befinner seg i (Binder,
Gjelsvik, Halland & Vgllestad, 2014).
Buddhistisk filosofi

Buddhismens ratter strekker seg tilbake2680 ar, og er basert pa leeren og
innsiktene til Siddharta Gautama, senere kjent Baddha, som pa sanskrit betyr en
vaken eller opplyst person (Olendzki, 2010). Dethidt beskrevet at Buddha verken
var en profet eller messiasfigur, men at han gjendoekte observasjon av opplevelse,
selvet og virkelighet opplevde a bli fri fra lidelsog slik gijennomgikk en radikal indre
revolusjon (Thurman, 1997). Buddha utviklet saaenre for at ogsd andre mennesker
kunne oppna lignende psykologiske tilstander. R@tomn av dette argumenterer flere
forskere for at buddhisme bedre kan forstas ogdqmsliseres som psykologi, heller

enn en religion slik det ofte presenteres i ve§témurman, 1984).
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Buddhas leere, ofte kalt dharma, har siden hantigapredt seqg til ulike deler
av Asia, hvor nye filosofiske perspektiv og tradigr har blitt inkorporert og
tilrettelagt i presentasjonen av leeren for & ggame mer tilgjengelig for den
eksisterende kulturen i omradet (Fields, 1992)trBéovedretningen i buddhismen er
Theravada, Mahayana og Vajrayana, som alle utgjem wm sinnets natur og metoder
for & oppna innsikter om virkeligheten og menneiskext. Theravada-buddhisme er den
eldste formen, og markeres ved stgrre tilhgrighBuddhas opprinnelige laere, med
fokus pa personlig og individuell frigjgrelse. Maaaa-buddhismen er antatt a ha
oppstatt rundt ar 1000 og involverer bevisst utmiklav medfalelse, og har et stgrre
fokus pa altruisme, universalt ansvar og sosiaketajrayana-buddhisme antas & ha
oppstatt rundt det sjuende arhundre, og vektlegigdgheten av & ha en spirituell
veileder i tillegg til & ha et starre fokus pa esiske praksiser med intensjon i & oppna
innsikt i sinnets natur. Til tross for disse fordlgne er det imidlertid enighet om at
essensen i Buddhas laere kan oppsummeres i de gggenide lserdommene “de fire
edle sannheter” og “den attedelte veien” (Shonam Bordon & Griffiths, 2014).

De fire edle sannheter

De fire edle sannheter har blitt beskreosh Buddhas firedelte medisinske
modell for & tilneerme seg menneskelig lidelse (Rub896). Den farste sannheten
konstaterer gjennom utsagnet "there is sufferingdrtdan alle uopplyste mennesker i
mer eller mindre grad lever et liv med lidelse \S®h denne farste lseresetningen kan
bli oppfattet som nihilistisk eller pessimistisk,det blitt papekt at gjenkjennelsen og
aksepten av menneskelig lidelse ogsa kan gjensgtgilesitivt verdensbilde, da det
apner for muligheten til & forandre det som er @gwehtil lidelsen samt at det

naturliggjer det a ha det vanskelig (Olendzki, 20D&n andre sannheten omhandler
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hvordan lidelse oppstar, og forklares giennom mskets naturlige tendens til &
tilegge egenskaper som sannhet eller permaneositierden. Dette er gjeldende for
bade hendelser i livet og for kvaliteter ved e sdller andre mennesker. Ifalge
buddhismen er alt i verden forgjengelig og forbigdefenomener i bevisstheten, en
innsikt kalt “impermanence” (Bodhi, 1994). Tendam$i€a se pa objektet av
oppmerksomhet som noe som eksisterer i seg selvhel noen sann og vedvarende
verdi er med pa & skape illusjonen av skille melloennesket og omverden og blir i
buddhismen sett p4 som grunnleggende feilaktig bskrives at identitet og selv
oppstar som produkter av denne misforstaelsen giemforsterker og opprettholder
illusjonen om adskilthet. Det antas at dette sgjennom en opptatthet av a styrke og
behage identiteten og selvet, og leder til hva higiden kaller de tre villfarelsene
gradighet, hat og uvitenhet. Idet identiteten edldvet oppstar, oppstar ogsa en
tiltrekning mot behagelig stimuli (gradighet), ereesjon mot ubehagelig stimuli (hat)
og en likegyldighet ovenfor ngytrale stimuli (uwiteet). Disse beskrives som
ondskapens rgtter og som opphavet til menneskksisd.

Den tredje sannheten omhandler lidelsens oppledrb&skrives her hvordan
man gjennom systematisk bruk av adferdsmessiglidiggla),
oppmerksomhetskontroll (samadhi) og reflektiv lagrikan utvikle en evne til & kvitte
seg med tvangsaktig adferd, urealistiske kognitianster og ugunstige fglelser.
Utfgrelsen av dette antas a lede til visdom (pdajigroptimale helse- og sinnstilstander
som ligger utenfor hva som beskrives i vestlig sk litteratur (Goleman, 1981).
Dette inkluderer blant annet nirvana, som inneb&eiggoring fra lyst og

vrangforestillinger og blir sett pa som det fullemneskelige potensial (Thurman,
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1997). Den fierde og siste sannheten beskriveidttedelte veien til lidelsens opphar
og selvoppvakning, ogsa kalt middelveien (BodhB4)9
Den attedelte veien

De atte faktorene i den attedelte veidfiie delt inn i de tre overordnede
kategoriene visdom, trening av konsentrasjon déBodhi, 1994). De presenteres

ofte som et hjul med atte eiker (se figur 1).

Rett syn

Rett mindfulness Rett intensjon

=:¢ Rett tale

Rett handling

Rett levebred

Figur 1. De é&tte faktorene i den attedelte veien, ofte presentert som et hjul i buddhistisk filosofi.

Visdomskategorien bestar av faktorene rett syretigntensjon, og kan
beskrives som den analytiske kunnskapen som i lnedg@en er nadvendig for & holde
retningen pa veien. Etikk-kategorien bestar avdiate rett tale, rett handling og rett
levebrad. Disse fungerer som en veileder for dasitmet for lettere a kunne etablere
en sterk konsentrasjon. Ifglge buddhismen er rattealske handlinger viktig for &

oppfylle samfunnets regler, men ogsa fordi detaitit utvikling innenfor de andre
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grenene i den attedelte veien. Ifglge buddhistiekdfi er det umulig a utfare
handlinger som a drepe, voldta, stjele eller fomesandre uten at det skaper sterke
reaksjoner i sinnet. Dette gir utslag i kraftigtlgler aversjon, og antas a fare til
ulykkelighet, bade i gyeblikket og i fremtiden (ar987). Rett handling derimot,
innebaerer handlinger gjort med god intensjon, dgsaa skape ro og balanse i
mennesker, som vil fasilitere utgvelsen av andktofar i den attedelte veien.

Konsentrasjonskategorien bestar av de tre fakéoret bestrebelse, rett
mindfulness og rett konsentrasjon (Bodhi, 1994}t Restrebelse innebaerer en
vedvarende anstrengelse for & utvikle sunne kaliteg gi slipp pa usunne kvaliteter,
og kan sammenlignes med gnsket og drivkraften &aBlere en sterk konsentrasjon.
Rett mindfulness innebaerer a veere bevisst og ogysim@r pa det som erfares med et
rolig og konsentrert sinn (Bodhi, 1994). Gjennortahaen og energien som rett
mindfulness og rett bestrebelse medfarer, karkogtsentrasjon feste seg pa
konsentrasjonsobjektet, og evnen til & la oppmenketen hvile pa et objekt uten
distraksjoner utvikles. Rett konsentrasjon er dgsat som rett meditasjon, og har blitt
beskrevet som et instrument for & oppna visdom KBd®94).

De tre elementene rett bestrebelse, rett mindésliog rett konsentrasjon forenes
i praksisen av meditasjon. Buddhistisk meditasjpmoiverer prosessen av a trene og
utvikle sinnet, og de fleste buddhistiske meditasjwaksiser integrerer bade
konsentrasjonskomponenter (ro) og mer analytiskegamenter (innsikt). Gjennom
konsentrasjonsmeditasjonen (samadhi) trenes eilriefokusere oppmerksomheten
uten & bli distrahert av kognitive og emosjonelesgsser, noe som muliggjer en
observasjon av de mentale prosessene som skapesinnet. Den analytiske

innsiktskomponenten (Vipassana) blir her sentinoaebaerer evnen til & avleere disse
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mentale prosessene. Dette gir igjen utslag pa deedaktorene i den attedelte veien,
blant annet fordi noen av disse mentale faktoriguet til grunn for darlig etisk
oppfarsel (Bodhi, 1994; Hart, 1987). Selv om de¢adilte veien er delt inn i separate
komponenter, er alle avhengig av hverandre og daameynergisk prosess hvor det
ultimate maler er innsikt i ens natur og opphglidelse. Det legges ogsa vekt pa at den
attedelte vei ikke kan forstds med intellektet bgrastarre forstaelse ma oppsta
gjennom & praktisere den (Bodhi, 1994).

Mindfulness i buddhistisk filosofi er vanskelidpéskrive som en separat
komponent, da alle de ulike komponentene i for el den attedelte veien henger
sammen og pavirkes av hverandre. Mindfulness kavdil en spesiell rolle og har blitt
omtalt som grunnlaget for bestrebelsen for & ogpgjring (Nyanasatta, 2013).
Teksten Sattipatthana Sutta er ansett for & vaeeksakt instruksjon av Buddhas laere
om mindfulnessmeditasjon (Purser & Millo, 2015),va&dktlegger viktigheten av
mindfulness som et steg pa veien mot a bli friiftalse. Den har pa norsk blitt oversatt
til "De fire fundamentene i mindfulness” (Johans2dl3), og innebeerer kultiveringen
av mindfulness pa kropp, mindfulness pa fglelséndfulness pa sinnet og mindfulness
pa dhammas eller virkeligheten slik den er (Nyattas2013). Hanh (1998) beskriver at
rett mindfulness ligger i hjertet av Buddhas laegeat bade de fire edle sannheter og de
syv andre elementene i den attedelte vei vil viestetle hvis rett mindfulness
praktiseres, noe som tydeliggjer mindfulness sitiraée rolle i buddhistisk filosofi.

Oppmerksomhet

En rekke studier viser at oppmerksomhet er se¢ntiiare ulike psykiske

lidelser, og er dermed relevant for undersgkelsemekanismer som farer til bedre

psykisk helse. Lidelser som involverer en svekkelks endring i evnen til & regulere
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oppmerksomhet inkluderer blant annet hyperkindtsstyrrelse (ADHD), bipolar
lidelse, angst og depresjon (Browning, Holmes &rhlar, 2010; Holzel et al., 2011).
Mindfulnessbaserte intervensjoner har vist & fissymptomreduksjon i nevnte lidelser
(Brown et al., 2007; Chiesa et al., 2014), somikdikere at oppmerksomhet kan veere
en sentral virkningsmekanisme i mindfulness.
Oppmerksomhet i buddhistisk filosofi

Sett ut ifra den attedelte vei er utvikling og ieg av kategorien konsentrasjon
og de tre underordnede faktorene rett bestrebassentrasjon og mindfulness tiltenkt
& hindre psykologiske tilstander av automatikk ogridlessness”, en sinnstilstand
beskrevet som av a veere pa autopilot preget avvessig adferd og uoppvakthet
(Brown & Ryan, 2003). Mestring av dette settensin en klar og vaken tilstand som
muliggjer utvikling av visdom, samt egenskaper il kvitt ugunstige mentale
prosesser som ligger til grunn for lidelse og udigeshandlingsmgnster (Bodhi, 1994).

Samadhi.Mange meditasjonstradisjoner vektlegger viktighete & trene opp
evnen til & regulere oppmerksomheten tidlig i mesj@nspraksisen, far praktiserineng
av andre typer meditasjon (Hart, 1987). Denne forfoe meditasjon er kjent som
samadhi i Theravadabuddhist-tradisjonen. | samadinidlet & holde oppmerksomheten
pa et gitt punkt, for eksempel fornemmelsen aufitgar inn og ut av neseborene, hvor
malet er at oppmerksomheten skal hvile pa ettt at den vandrer. Nar man
distraheres fgres oppmerksomheten rolig tilbaki®kiisomradet. Denne gvelsen er
tenkt & veere som a trene opp en muskel, hvor lepetisjon gker evnen til a regulere
og styre oppmerksomheten (Olendzki, 2010).

Mindfulness kan fungere som en slags stgttendesjon i meditasjon i at den er

involvert i & holde oppmerksomheten pa det valtieldet. Ruminering og
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distraherende tanker blir pa grunn av mindfulnggsdaget som i konflikt med malet,
hvorpa oppmerksomheten fares tilbake til objekithdfulness er sterk nar
oppmerksomheten er apen, ikke-demmende og tilsiedepyeblikket. Om dgmmende
aktiviteter eller tolkninger oppstar, slippes disséivitetene og mindfulness etableres
igjen. Over lengre tid trener man sa opp evnea liblde en mindful oppmerksomhet
over lengre tid slik at det etableres dypere rosiaget er i en tilstand som muliggjar
dypere innsikt (Bodhi, 1994).

Oppmerksomhet i vestlig psykologi

Forskning pa intervensjoner som har samméb a trene opp mindfulness
indikerer at denne type gvelse gker evnen til fekusppmerksomhet og reseptiv
oppmerksomhet (Brown, 1977; Valentine & Sweet, JFaskusert oppmerksomhet
involverer evnen til & holde oppmerksomheten patetlgt objekt og har likheter med
hvordan samadhi praktiseres i Theravadabuddhishiegseptiv oppmerksomhet er
oppmerksomheten apen og “objektlas”, hvor malét leolde oppmerksomheten i
ayeblikket uten & orientere eller lede, eller amgeeden. | praksis anbefales det a trene
opp fokusert oppmerksombhet far reseptiv oppmerksdikdin kultiveres (Holzel et al.,
2011b; Kaplau, 1965).

Default-nettverket. For 15 ar siden ble det gjiennom hjerneavbildrihgiier
oppdaget et nevralt nettverk som sa ut til & vaetig ahvileperiodene mellom
giennomfgringen av eksperimenter (Gusnard, Ra&HRaichle, 2001; Raichle et al.,
2001). Dette ble omtalt som det oppgave-negatitveniet eller “default-nettverket”,
og har de siste arene fatt mye oppmerksomhet bpsykologien. Funnene indikerer at
default-nettverket blant annet involverer sinntitglen “mind wandering” eller

dagdrgmming (Hasenkamp, Wilson-Mendenhall, Duncdegsalou, 2012), og
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observeres ofte mellom perioder av oppmerksomisdi-1@pport studier tyder pa at
dagdramming utgjar en betydelig stor bit av detrkinge landskapet til mennesker
(Smallwood & Schooler, 2006).

| kontrast til default-nettverket, viser oppgaetaterte nettverk (task positive
network) gkt aktivitet under oppgaver som krevdtadgrens oppmerksomhet, ofte
rettet mot et stimuli. Dette nettverket bestarateral prefrontal korteks (PFC),
premotor korteks, laterale parietale omrader, dte@gomrader, anterior cingulate
korteks (ACC), og insula (Fox et al., 2005; Framss2905), som gjentatte ganger har
blitt relatert til ulike oppmerksomhetsfunksjonérgnsson, 2005; Posner & Petersen,
1990). Flere funn indikerer at aktivitet i oppmerkthetsrelaterte nettverk og default-
nettverket er negativt korrelert, hvor de fluktuesammen, men i motsatt retning av
hverandre (Fox et al., 2005; Fransson, 2005). Hasep og kolleger (2012) har
beskrevet hvordan det kan se ut som at kultivemingpkusert oppmerksomhet ikke
bestar av en enkel kognitiv egenskap, men hoveigsakihgninger mellom fokusert
oppmerksomhet og dagdremming, samt pavirkning awnelesubtile tilstandene a vaere

oppmerksom (“aware”) og skifte av oppmerksomhehity (se figur 2).

Mind-wandering

) DMN

Sustained Awareness attention
Focus of MW networks
I FOCUS l l AWARE l -

Shifting Attention
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Figur 2. Teoretisk modell av dynamiske kognitive tilstander erfart under fokusert
oppmerksomhetsmeditasjon. Den gra linjen representerer Hasenkamp og kolleger (2012) sin
hypotese om et skille mellom default-nettverket og oppmerksomhetsnettverk relatert til

komponentene i fokusert oppmerksomhet.

Malet i meditasjonen er a holde fokuset pa et dérigekt uten distraksjoner. Dette blir
uunngaelig brutt av dagdremming. Da dagdremmingratye distraksjoner ikke er
malet med oppgaven blir personen oppmerksom pa dgtskifter sa
oppmerksomheten tilbake pa fokusomradet. Hasenkaykolleger (2012) konkluderer
med at fokusert oppmerksomhet meditasjon kan paviarnenettverk relatert til
dynamikken mellom dagdremming/ default nettverlggbppmerksomhet.

To nevrologiske nettverk.Kognitiv nevrovitenskap har i senere tid funnet
grunnlag for at oppmerksomheten bestar av to negisie nettverk, det dorsale og det
ventrale (Corbetta & Shulman, 2002). Det dorsatévaeket tar seg av viljestyrt “top-
down” orientering, mens det ventrale nettverkeblagrer stimulusdreven “bottom-up”
oppmerksomhet. Det dorsale nettverket fungererlsmmrollen som aktivt retter og
holder oppmerksomheten pa et mal eller stimuli, sraat ventrale fungerer mer som et
alarmsystem som aktiveres spesielt hvis stimubverraskende eller utenfor
oppmerksomhet (Corbetta & Shulman, 2002heten mellom disse nettverkene og
inndelingen av fokusert og reseptiv oppmerksombetidhistiske tekster er slaende,
der den fokuserte oppmerksomheten som krevesestar meditasjon har likeheter
med det dorsale nettverket, og den reseptive ogfmoerheten kan minne om
egenskaper som er knyttet til det ventrale netetefkha, Krompinger, & Baime, 2007).

En tredelt oppmerksomhetsmodell De dorsale og ventrale nettverkene har

ogsa visse likhetstrekk med den tredelte oppmerkstsmodellen til Posner og
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Petersen (1990). Innen vestlig forskning pa oppswrihet er deres modell en av de
mer innflytelsesrike. Posner og Petersen (199@sforat kilden til oppmerksomhet
kommer fra spesifikke anatomiske omrader i hjersem videre kan deles inn i tre
underliggende nettverk (Fan, McCandliss, Sommez, R&osner, 2002). Disse antas
a representere oppmerksomhetsfunksjonene "alertomgntering og eksekutiv
kontroll, som hver aktiverer distinkte nevrale etk (Fan et al., 2002). Alerting
beskrives som egenskapen av a skape og vedlikebpldéken sinnstilstand preget av a
veere klar for handling (“preparedness”). Orientgtietter og innsnevrer
oppmerksomheten mot et gitt sett av mulige inp@nsneksekutiv kontroll
sammenligner og prioriterer mellom oppgaver sonrmijer om oppmerksomheten. For
a identifisere adferd og nevral aktivitet knytiénhevnte nettverk, ble det utviklet en test
kalt oppmerksomhetsnettverk-testen (ANT) (Fan e2802). Gjennom fMRI-studier
kombinert med ANT ble det oppdaget at aktivitefeirhen til deltagere under alert-
delen av ANT-testen har hgy overlapp med det ventigpmerksomhetssystemet (Fan,
McCandliss, Fossella, Flombaum, & Posner, 2005gtdgide orientering og eksekutiv
kontroll-aktiverte nervebaner er assosiert medildesale nettverket beskrevet av
Corbetta og Shulman (2002).

Eksekutiv kontroll. To studier viser at meditasjonspraksis farerdie
resultat pa eksekutiv kontroll ved gjennomfaring®NT, i form av feerre feil og
raskere reaksjonstid, sammenlignet med ikke-memhter (Jha et al., 2007; van der
Hurk, Giommi, Gielen, Speckens & Barendregt, 201@)legg viste en longitudinell
studie at fem dager med meditasjonspraksis fdrfiertiedrede skarer pa denne testen
(Tang et al., 2007). Stroop-testen er en metoda feste interferens mellom to ulike

stimuli, og gir innsikt i grunnleggende oppmerksatsprosesser (Stroop, 1935). Funn
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pa meditasjon sin pavirkning pa Stroop-testen etytlige, hvor én test ikke fant effekt
pa skaren hos deltagere som hadde gjennomfateaikirs MBSR-kurs (Anderson,
Lau, Segal, & Bishop, 2007), mens andre har visidm@ interferens hos erfarne
mediterende sammenlignet med en kontrollgruppe {@neoollacott, 2007; Moore &
Malinowski, 2009) og lavere interferens hos deltag®m gjennomgikk en kort
meditasjonsintervensjon (Wenk- Sormaz, 2005).

Nevrale mekanismernNevrovitenskapelig forskning indikerer at eksekuti
oppmerksomhet er assosiert med hgyerer aktive®@d, og relatert til registrering og
monitorering av motstridende informasjon i inforjoasstrgammen, kalt
konfliktmonitorering (van Veen & Carter, 2002) . tiekan veere relatert til meditasjon,
da det antas at ACC aktiveres nar forstyrrendaiinésjon kommer i veien for malet
om & holde oppmerksomheten péa pusten, og sliksaalig for implementeringen av
top-down kontroll for & kunne holde oppmerksomhgt&malet (van Veen & Carter,
2002). Sammen med fronto-insular korteks, er AC@alrav et nettverk som er antas a
aktivere forskjellige hjernenettverk gjennom ergsl&ognitiv kontroll (Sridharan,
Levitin, & Menon, 2008) | dette nettverket finngrsent evolusjonaert utviklede
nevroner kalt “von economo nevroner” (VEN), medregl@per som gjer det mulig a
sende raske beskjeder bestaende av kontrollsigiiiadtare omrader i hjernen og som
ofte blir aktivert under kognitivt utfordrende opger. (Allman, Watson, Tetreault, &
Hakeem, 2005; Sridharan et al., 2008).

Funksjonelle funnElere nevrostudier har rapportert at ACC ser U tibere
innblandet i meditasjon (Cahn & Polich, 2006). Gjem malinger med fMRI prgvde
Holzel og kolleger (2007) a finne ut hvilke omradijernen som spesielt var aktive

under fokusert oppmerksomhetsmeditasjon. Sammestligad kontrollgruppen viste
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testgruppen bestaende av erfarne meditasjonsdelthggere aktivering i rostral ACC,
som tyder pa at meditasjon kan ha en effekt pa AR@4teten. En annen studie viste
at fem dager med “integrative body mind trainingtrsblant annet inneholder
meditasjon, farte til hgyere hvile-tilstand i r@dtACC hos deltagerne (Tang et al.,
2009). Selv om aktiviteten i dorsal ACC ser uéitibke i tidligere faser har det blitt
spekulert i om dette senere minker med mer eksgeda kontrollen over
oppmerksomheten er blitt sa sterkt at monitoreawmglistraksjoner blir mindre
ngdvendig (Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Lexan, & Davidson, 2007).

Strukturelle funnOgsa strukturelle funn indikerer at meditasjon géari ACC
(Holzel et al., 2011b). | en analyse av hjernedsrgaterie fant Grant, Courtemanche,
Duerden, Duncan og Rainville (2010) tykkere kortetten dorsale ACC-regionen hos
erfarne meditasjonspraktiserende sammenlignet metidigruppen, mens en annen
studie fant at elleve timer med” integrative bodindnitraining” farte til mer integrasjon
av hvit materie (Tang et al., 2010). Det er og#h dbservert gkt theta aktivitet frontalt
i midtlinjen malt med EEG under meditasjon. Denkiviteten er assosiert med
oppgaver som krever oppmerksomhet og antas a wegttetktil aktivitet i ACC.
(Aftanas & Golocheikine, 2002; Kubota et al., 2001)

Orientering og alerting. @kt egenskap til & orientere har blitt funnet hos
deltagere etter ett atte ukers MBSR-kurs (Jha. g2@07) og hos erfarne
meditasjonspraktiserende sammenlignet med kontogfgen (Van den Hurk et al.,

2010). Bedre evne til & holde seg alert ble fuliosterfarne meditasjonspraktiserende

etter at de hadde utfart en maned lang retreatefJala, 2007), samt hos en gruppe som

gikk gjennom en tre maneders samadhi-retreat (Matlet al., 2010). Andre funn har

vist at tre maneder med intensiv mindfulness-mejtitafarer til redusert

26
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oppmerksomhets “blink effekt”. | en “blink-effekédt”, testes tiden det tar for
oppmerksomheten & komme tilbake til baseline éttea blitt distrahert av stimulus
presentert i en strgm av annen stimuli (Slagtet.e2007).

Fra dorsal til ventral prosessering?

Den buddhistiske antagelsen at man gjenmeutitasjon kan trene opp fokusert
og reseptiv oppmerksomhet synes a finne stgtteskfingslitteraturen. Gjennom a
trene opp fokusert oppmerksomhet, gjennom eksenspedvynadhi, ser det ut til at flere
kognitive egenskaper utvikles, og disse antas & vagativt korrelert med egenskaper
assosiert med default-nettverket og dermed muligegsitive tilstander relatert til
dagdrgmming (Hasenkamp et al., 2012). Pa et neslamhisk niva kan forandringene
som nevnt veere relatert til dorsale og ventralenmgrgsomhetsnettverk (Corbetta &
Shulman 2002; Fox, Corbetta, Snyder, Vincen, & Rlaic2006), og mer spesifikt
hjernestrukturene involvert i oppmerksomhetskompteree alerting, orienting og
eksekutiv kontroll (Jha et al., 2007).

Forskning pa disse omradene indikerer bade funk#ipng strukturelle
forandringer som fglge av meditasjonspraksis, nmetgedens til bevegelse fra dorsal
top-down prosessering til ventral bottom-up prosesg, muligens relatert til gkt
meditasjonserfaring. Det kan veere at det tidligeditasjonspraksisen blir utviklet bedre
evne til konfliktmonitorering og orientering repeggert gijennom dorsale nettverk,
mens mer erfaring og intensiv praksis kan ledattdgsa alerting forbedres representert
av de ventrale nettverkene (Holzel et al., 201Diexte vil i sa fall veere i
overensstemmelse med den naturlige utviklingeffiokasert til mer reseptiv
oppmerksomhet i buddhistisk filosofi (Hart, 1983¢, at eksekutiv kontroll og

orientering blir kultivert og utviklet tidlig i methsjon. Egenskapen i a holde
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oppmerksomheten rettet mot malet, i stedet for éelset med av distraherende stimuli
kan tenkes & ikke bare en mekanisme for seg selw,agsa et viktig fundament for at
andre mekanismer i mindfulness skal kunne utvigtgszel et al., 2011b).
Emosjonsregulering

En gkende mengde studier har rapporteniradfulness farer til bedre
emosjonsregulering (Holzel et al., 2011b), som bined blitt definert som prosessen
ved & modulere en eller flere aspekter av en emeljopplevelse eller respons
(Ochsner & Gross, 2005). Flere psykiske lidelseassosiert med redusert evne til
emosjonsregulering, blant andre depresjon, emasjostabil personlighetsforstyrrelse,
og ulike angstlidelser (Chambers, Gullone & AllaG09; Holzel, et al., 2011b; Ochsner
& Gross, 2007; ). Det er blitt foreslatt at noedmn positive effekten av mindfulness pa
psykisk helse er giennom emosjonsregulering (Cheasrdteal., 2009), som indikerer at
dette kan veere en viktig virkningsmekanisme i mithass-baserte intervensjoner.
Buddhistisk filosofi og emosjoner

Det er stor forskjell pa hvordan vestlmlmuddhistisk psykologi forstar og
forholder seg til emosjoner (Olendzki, 2010). INiggpsykologi er det gjort ulike
forsgk pa a konseptualisere emosjoner, ut fra tagalse om at dette er noe som
eksisterer adskilt fra andre fysiologiske og menfbsesser (Chambers et al., 2009).
En slik tankegang kan man spore tilbake til vestfipsofer, blant annet Descartes
dualistiske antagelse om fornuften som noe sonskdles fra og er moralsk overlegen
sansene (Chambers et al., 2009). Det er ogsa ekbasen antagelse i kognitiv terapi
at tanker kommer forut for og farer til emosjonetaksjoner og adferd (Beck, Rush,
Shaw, & Emery, 1979), og i denne antagelsen liggeforstaelse av emosjoner og

tanker som noe adskilt. De tradisjonelle sprakeme sindfulness stammer fra har
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imidlertid ingen ord som tilsvarer ordet "emosj@dm meningsfullt kan skilles fra
andre mentale prosesser (Ekman, Davidson, RichakhBace, 2005), og forstas i
starre grad som uadskillelig fra andre fenomemavisstheten. Denne ulike
forstaelsesrammen mellom vestlig og gstlig tankgdam pavirke i hvilken grad
tilstander oppfattes som delt eller helhetligepgga hvordan man forholder seg til
opplevelsene som oppstar.

Lidelse = smerte x motstandBuddhas’ leere har ofte blitt presentert som veien
til opplysthet (Bodhi, 1999), noe som de flestaatpire pa vestlige mindfulnesskurs
ikke ngdvendigvis har som mal med sin praksis, kamantas heller a gnske
stressreduksjon eller bedring fra affektive lidel®uddhas laere vil imidlertid ogsa
veere relevant for sistnevnte gruppe, da mgnstemearer til mildt ubehag og
emosjonelle vansker antas a veere grunnleggendddikegnstrene som hindrer en i &
oppleve en sinnstilstand fri fra lidelse. Det k@ndenne maten vaere meningsfullt &
forsta emosjonsregulering i buddhistisk perspestim Buddhas leere om veien ut av
emosjonell lidelse, da begge antas a falge de sagnimeleggende mgnstrene i sinnet
(Teasdale & Chaskalson et al., 2011a). Den farstiedire edle sannheter fastslar
hvordan et uopplyst liv bestar av lidelse. Gjenriofalge den attedelte vei kan
imidlertid lidelse opphgre. Ubehagelige og smettefiglelser er uunngaelige, men
farer ikke til lidelse hvis en person har endrétferhold til smerten. Dette kan
illustreres ved Buddhas lignelse om "den andrenpile

When an untaught worldling is touched lpamful (bodily) feeling, he worries

and grieves, he laments, beats his breast, weepis distraught. He thus

experiences two kinds of feelings, a bodily andemtal feeling. It is as if a man
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was pierced by an arrow and, following the fingtrping, he is hit by a second

arrow. So that person will experience feelingssealby two arrows.

But in the case of a well-taAugoble disciple, when he is touched by a
painful feeling, he will not worry nor grieve ataiment, he will not beat his
breast and weep, nor will he be distraught. dine kind of feeling he
experiences, a bodily one, but not a mental fgelins as if a man were pierced
by an arrow, but was not hit by a second arrovo¥ahg the first one. So this
person experiences feelings caused by a singlevamly. (Nyanaponika, 1998,
s. 1)

Smertefulle fornemmelser og falelser (den farsEenpianses her som uunngaelig, mens
lidelse (den andre pilen) ikke erfares hvis en@etsar tilegnet seg et annet forhold til
de smertefulle fglelsene. Young (2004) illustretette gjennom likningen: lidelse =
smerte x motstand, som representerer hvordan mdestamange har mot smertefulle
falelser er hva som farer til lidelse. Gjennom rtegjon gver man pa a mate opplevelse
som den er, og motstanden mot emosjonell smertslkareduseres, slik at lidelse kan
opphgre. En viktig komponent for & bli fri fradiide vil ifglge Teasdale og Chaskalson
(2011a) derfor veere a leere ikke a skyte den aritine pd en selv, og kan anses for a
veere en sentral virkningsmekanisme for a reguleresgner i lys av buddhistisk

filosofi.

Equanimity. | forlengelse av ovennevnte likning om motstarah kn person
giennom lang meditasjonerfaring oppleve en tilstan@ksept og apenhet for alle
emosjoner som oppstar uten & ha motstand mot dsdatert til dette er tilstanden av
“equanimity” som har blitt beskevet som “non-inegnce” av den naturlige flyten av

sensorisk opplevelse, hvor bade vonde og gode wgiplr mates med aksept og
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tilstedeveerelse (Olendzki, 2010). Gjennom indreuhse vil en person pa denne maten
ha en fundamentalt ulik innstilling til hva somekj bevisstheten enn en person med
mye motstand, noe som vil ha innvirkning pa opples®@ av en emosjon allerede far
denne oppstar. Dette kan oppsummerende illustreegsbuddhistmunken Matthieu
Ricard sin beskrivelse, sitert av Lalot, DelplanggeSander (2014), av hvordan
meditasjonserfaring pavirker ens opplevelse av gmes

Once one has gained enough experience, one reehlest rung: even before

an emotion arises, one is prepared not to let hech domination and power.

This step is linked with blossoming, a state ahptete transformation where

emotions (...) arise with far less strength. (s. 7)
Emosjonsregulering i vestlig psykologi

Emosjonsregulering kan forstas som presessd a modulere en eller flere
aspekter av en emosjonell opplevelse eller resf@@olssner & Gross, 2005). Emosjoner
er i seg selv et komplekst begrep, Eksistenseregrelpet emosjonsregulering
innebaerer en antagelse om at det er mulig & mefalhgskille hvordan emosjoner
genereres fra hvordan disse reguleres, men detidlertid uenighet om i hvilken grad
emosjoner og emosjonsregulering virkelig kan separChambers et al., 2009; Gross
& Thompson, 2007). Flere forskere argumentereefoto-faktor modell som skiller
emosjoner konseptuelt og metodologisk fra emosgmnudering (e.g. Cole, Martin &
Dennis, 2004). Campos, Frankel og Camras (2004irdlertid argumentert for at
emosjoner i seg selv er regulerende og har frerapagh-faktor modell hvor emosjoner
og emosjonsregulering forstas som ulike aspektsaavme prosess. Gross (1998) har

imidlertid konkludert med at distinksjonen mellomeasjon og emosjonsregulering kan
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representere en nyttig heuristikk, og at eksperteiedesign heller enn ontologi er
avgjgrende for om man kan skille begrepene fradndre.

Prosessmodellen for emosjonsregulering/i vil i diskusjonen av
emosjonsregulering ta utgangspunkt i prosessmadgllé&ross og Thompson (2007),
da denne har fatt betydelig teoretisk og empiriggmerksomhet, og regnes som en av
de mest innflytelsesrike modellene pa feltet (Charslet al., 2009). Modellen baserer
seg pa modalmodellen av emosjoner som beskriveepsen som forekommer ved
generering av en emosjon. Det fremsettes at dgtegiennom de fire sekvensielle
elementene situasjon, oppmerksomhet, vurdering é&a) og respons. Prosessen
begynner med en persons mgte med en potensielj@msosgsende situasjon, hvorpa
personen blir oppmerksom pa relevante stimuli vesjonen. Deretter falger en
persons tolkning eller evaluering av situasjonemgegerering av en emosjonell
respons. Responstendensen bestar av bade adfesammésiologiske og
opplevelsesbaserte komponenter. Regulering av emarskan skje ved hvert av disse
stadiene i den emosjonsgenererende prosessenn ageka automatiske eller
kontrollerte, og bevisste eller ubevisste (Gro8881 Schutte, Manes, & Malouff,
2009).

Basert pa ovennevnte modell har det folittslatt fem regulerende strategier
som skjer sekvensielt giennom den emosjonsgenelemosessen (Gross & John,
2003). Disse er 1) situasjonsseleksjon, 2) modifigeav situasjoner, 3) distribusjon av
oppmerksomhet, 4) kognitiv endring og 5) responanterthg. De ulike strategiene
benyttes pa ulike tidspunkt i prosessen, se figlrBosjonsprosessen anses for a veere

sirkuleer, hvor feedback fra responsfasen pavirkeasjonsfasen.
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Figur 3. Modalmodellen med elementene i Gross og Thompsons prosessmodell (2007).

De fem strategiene i prosessmodellenitrdaltegorisert i to strategier avhengig
av om de inntreffer far eller etter emosjonsrespardensen. Forutfokusert (antecedent
focused) regulering skjer ved dannelsen av en empsp innbefatter
situasjonsseleksjon- og modifisering, distribusg@mppmerksomhet og kognitiv
endring. Responsfokusert regulering oppstar eieegeringen av en responstendens,
og innbefatter responsmodulering (Gross & John32Det er blitt fremsatt mange
ulike forut- og responsfokuserte strategier foegutere emosjoner, og a gjare rede for
disse vil veere utenfor omfanget av denne oppgavievil derfor ta utgangspunkt i
strategiene kognitiv revurdering og ekspressiv ungkking som har fatt mest empirisk
oppmerksomhet, i tillegg til distribusjon av oppksymhet, da mindfulness har blitt
assosiert med nevnte strategi.

Distribusjon av oppmerksomhebistribusjon av oppmerksomhet skjer tidlig i
den emosjonsgenererende prosessen, og viser tddnvpersoner i en gitt situasjon
styrer sin oppmerksomhet for & pavirke emosjonare (§&ross & Thompson, 2007).
Komponenten er tett knyttet til ovennevnte redegga for oppmerksomhet, men vil
likevel her kort presenteres i relasjon til emosjegulering, da denne har blitt

beskrevet som & veere en av komponentene i prosésiemsom i starst grad pavirkes
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av mindulness-praksis (Farb, Anderson, Irving &&8g8014). To viktige strategier
innenfor distrubusjon av oppmerksomhet er distaksjg konsentrasjon. Ved
distraksjon fokuseres oppmerksomheten pa andrétasped en situasjon eller den
flyttes bort fra situasjonen i sin helhet. Distjakshar blitt vist & veere effektivt i &
dempe depressive symptomer, men har ogsa blittéestksom en midlertidig lasning
pa et problem, og som ikke fungerer pa lang sikb@Brick, 2005). Konsentrasjon
retter oppmerksomheten mot det emosjonelle i @agjibn. Ruminering er en
underkategori av dette, og involverer en repetlistribusjon av oppmerksomhet mot
negative tanker og fglelser som en reaksjon paesesdmningsleie, og har blitt vist &
forverre depressive symptomer og forsterke og dfipiele depresjon (Broderick,
2005; Gross & Thompson, 2007).

Kognitiv revurdering.Kognitiv revurdering er en type kognitiv endringns er
en forutfokusert strategi, og er av de meste umdktesstrategiene (Lalot et al., 2014).
Kognitiv revurdering innebzerer en ny meningsfoisgav emosjonelle stimuli som
farer til endring av den emosjonelle pavirkningémndss, 1998). Eksempelvis kan
opplevelsen av gkt fysiologisk aktivering i forkaw en presentasjon vurderes som
hemmende og bidra til negativt utfall. Alternatkan denne opplevelsen ogsa vurderes
som prestasjonsfremmende og dermed gi ulikt wfdllengig av den kognitive
revurderingen. Kognitiv revurdering har blitt rapfeot & veere en effektiv strategi for a
nedregulere negative emosjoner (Ochsner & Gro$)2@ersoner som anvender
strategien rapporterer a veere mer tilfreds og meeféepresjonssymptomer enn
personer som ikke anvender nevnte strategi (Grodshf, 2003). En fallgruve ved
kognitiv revurdering kan imidlertid veere a lagealistiske eller lite fleksible

revurderinger (Chambers et al., 2009). Funn fracetenskapelige studier indikerer at
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kognitiv revurdering er assosiert med hgyere diiviprefrontal korteks og lavere
aktivitet i strukturer relatert til emosjonsgenangr blant annet amygdala, og det har
blitt foreslatt at dette skjer gjiennom en top-dgwosess hvor PFC-aktiveringen
nedregulerer amygdala-aktiveringen (Goldin, McRRa&mel & Gross, 2008; Ochsner &
Gross, 2007).

Ekspressiv undertrykkingEkspressiv undertrykking er en responsfokusert
strategi, og involverer inhibisjon av emosjonskkst etter at den emosjonelle
responsen har oppstatt (Gross & John, 2003). Ekygksempel pa dette er & ha
pokerfies og ikke avslgre en god hand i kortsgispressiv undertrykking har i
motsetning til kognitiv revurdering, blitt assosiered flere negative konsekvenser
(Chambers et al., 2009). Eksempelvis har dettalgportert at strategien ikke reduserer
negative emosjoner, men at den derimot kan redaggievelsen av positive emosjoner
(Gross & John, 2003). Hermann, Bieber, Keck, V@gtiStark (2014) har undersgkt i
hvilken grad individuelle forskjeller i bruk av esjonsregulerende strategier er
assosiert med ulike hjernestrukturer, og har rappoat jevnlig bruk av ekspressiv
undertrykking er assosiert med hagyere medial PRveakng. Det er ogsa blitt assosiert
med hgyere amygdala-aktivering (Goldin et al., 3068n forskningen pa dette
omradet har rapportert sprikende funn (Dorfel gt20014). Det er antatt at ekspressiv
undertrykking er mindre effektivt til & regulere esjoner enn kognitiv revurdering,
blant annet fordi strategien iverksettes senesni@mosjonsgenerative prosessen
(Gross & John, 2003).

Mindfulness og emosjonsregulering
Flere studier viser at mindfulness faildsédre emosjonsregulering (HoOlzel et

al., 2011b). En nylig presentert metastudie (Ghegsal., 2014) viser at en rekke
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studier, uavhengig av maleinstrument og kliniskydagjon, har rapportert positiv
korrelasjon mellom grad av mindfulness og emosgmglering. Ortner, Kilner og
Zelazo (2007) fant at friske personer uten minddafierfaring som gjennomfarte et sju
ukers kurs i mindfulness viste en reduksjon i emoslj interferens og lavere
fysiologisk reaktivitet enn kontrollgruppen. Viase@apport studier er det ogsa blitt
rapportert at mindfulness reduserer negative emesjdgarer til gkt grad av positive
emosjoner og kan reduserer ruminering og reaktitilteepetitive tanker (Holzel et al.,
2011bb). Flere fysiologiske studier statter oggageisen om at mindfulness kan fare
til redusert emosjonell reaktivitet og fasiliteegurnering til emosjonell baseline (Holzel
et al., 2011b). Blant annet er det funnet en sarhiereg med reduksjon i
hudledninsevne og basal sympatikus-aktivering gjmmomfaringen av atte ukers
MBSR-kurs hos pasienter med fiboromyalgi (Lush et2009). Hgy grad av
disposisjonell mindfulness er ogsa positivt komteteed lavere blodtrykk, som
muligens kan assosieres til stressreduksjon (TomRimg, Mills & Edwards, 2015).
Det er ogsa rapportert raskere reduksjon av aktigéramygdala etter gjennomfaringen
av et MBSR-kurs (Goldin & Gross, 2010). Dette enssnfallende med tidligere
nevnte studier som assosierer emosjonsreguleringakteP FC-aktivering og lavere
amygdala-aktivering (Goldin et al., 2008), samtislogn det er uklart hvordan
mindfulness pavirker emosjonsregulering. Lutz objgker (2014) gjennomfarte nylig
en fMRI-studie for & undersgke denne sammenhemhgen personer uten mindfulness-
erfaring gjennomfgrte en kort mindfulnessintervengsjforkant av en "emotional
expectation task”, der forventningen i forkant adidvist et emosjonelt bilde blir
undersgkt. Studien viser at mindfulness-interveresjohadde emosjonsregulerende

effekt under oppgaven. Hgyere aktivering i prefatetegioner ble funnet ved
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forventning om potensielt negative bilder sammerdigned kontrollgruppen. Redusert
aktivitet i regioner involvert i emosjonsprosessgrispesifikt amygdala og
parahippocampal gyrus, ble ogséa funnet. Oppsuntydet flere studier pa at bedring i
emosjonsregulering er én av virkningsmekanismenmdfulness som har positiv
innvirkning pa psykisk helse, mens at prosesserebaklar.

Distribusjon av oppmerksomhet.| den emosjonsgenererende prosessen antas
mindfulness & ha starst innvirkning pa distribusjeroppmerksomhet, gjennom ikke-
demmende oppmerksomhet pa opplevelse i gyeblikegb(et al., 2014). Dette antas &
begrense habituelle sekundaere vurderinger og mesjog gir muligheten til &
oppfatte nye aspekter ved en situasjon som igjdiggyar genereringen av nye
responser. Jain og kolleger (2007) fant at delszkpB et manedslangt mindfulness-kurs
farte til reduksjon i bade ruminering og distraksjsamt reduksjon av psykiske plager.
De argumenterer for at mindfulness representerenégnmekanisme i dets effekt pa
ruminering og distraksjon sammenlignet med eksewpalspenningsteknikker, og at
dette muligens er arsaken til mindfulness sin rejluki psykiske plager og reduksjon
av depressive symptomer. Dette sammenfaller mel$k (2012) sin beskrivelse av
hvordan MBCT kan utave sin positive effekt paakbvendende depresjon, hvor det
konkluderes med at symptomreduksjon kan veere assased blant annet mindre grad
av uhensiktsmessige prosesseringsmodi, som inalvepetitive, ukonstruktive
grublingsmgnster.

Oppsummert tyder en gkende grad av stpdiext mindfulness-baserte
intervensjoner farer til reduksjon av psykiske glatidlig i den emosjonsgenererende
prosessen, blant annet gjennom reduksjon av oppomtketsstrategiene ruminering og

distraksjon.
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Kognitiv revurdering. Flere studier viser at mindfulness virker
emosjonsregulerende gjennom blant annet kogniiwrdering (Garland, Gaylord &
Fredrickson, 2011; Hanley & Garland, 2014; Troyal&imoss, Davis & Mauss, 2013).
Garland og kolleger (2011) undersgkte gjennom appaort i hvilken grad mindfulness
pavirker positiv revurdering, en type adaptiv kdiynievurdering. De konkluderer med
at mindfulness og positiv revurdering gjensidigipdar og forsterker hverandre i en
resiprok prosess. Dette sammenfaller med fleraestsdm har funnet en sammenheng
mellom disposisjonell mindfulness med bruk av pesgvurdering (se e.g. Hanley &
Garland, 2014 og Modinos, Ormel & Aleman, 2010e@jom kogntiv revurdering har
tanken om at vanskelige situasjoner kan fgre tihigevist seg & gke med mindfulness-
praksis og ha positiv virkning pa psykisk helser{@ad et al., 2011). Effekten av
mindfulness pa kognitiv revurdering har ogsa Isliimmenlignet med hvordan kognitiv
terapi pavirker denne evnen. Ved & sammenligne &\vkagnitiv revurdering hos
personer som hadde gjennomgatt MBCT og tradisjdogjhitiv adfersterapi, fant Troy
og kolleger (2013) at MBCT-gruppen utviste hgyeneectil kognitiv revurdering enn
kontrollgruppen og gruppen som fikk kognitiv adfsetapi.

De ovennevnte studiene tyder pa at kogretrurdering kan veere en
virkningsmekanisme i mindfulness, men i forskniitggdaturen er det noe uenighet om
dette er en forenkling av en mer kompleks sammanf@hambers et al., 2009). Holzel
et al (2011b) papeker at personer med mye meditseijtaring har vist seg & ha
redusert aktivering i prefrontale omrader, sombiiir forklart med redusert top-down
kontroll og mangepa kognitiv revurdering. Heller enn kognitiv redaring beskrives
dette som ikke-vurdering (non-appraisal), som imgdr en automatisert aksepterende

holdning til opplevelse, som ikke krever kognitnessurser. Mindfulness kan her
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forstas som en unik emosjonsregulerende kompowemesdrer forholdet til egne
folelser heller enn & forsgke & endre fglelseq issdv. A kultivere mindfulness kan gi
et meta-perspektiv pa tanker og falelser, hvoredigs observeres som forgjengelig
innhold i bevisstheten uten & identifisere seg oe. Dette blir ofte kalt desentrering,
eller "reperceiving” (Shaphiro et al., 2009), og ha Chambers og kolleger (2009) blitt
beskrevet som fundamentalt forskjellig fra kognievurdering. Dette synspunktet
fremmer at alle mentale fenomen kun er nettopp atefénomen, og trenger ikke
innebaere en endret meningsforstaese, men kundginodrt med en ikke-demmende
holdning.

Oppsummert kan det sies at forskningstitteen ikke har noe entydig svar pa
sammenhengen mellom mindfulness og kognitiv rewimge Det kan synes som om
feltet er noe splittet i forstaelsen av i hvilkenad) mindfulness er noe som fremmer
kognitiv revurdering eller om det beskriver noe Ikadivt annerledes som opererer
uavhengig av kognitive mekanismer.

Ekspressiv undertrykking. Et par studier har forsgkt a forsta forholdet ol
mindfulness og ekspressiv undertrykking og relatbdgrep teoretisk (se e.g. Chambers
et al., 2009). Definisjonene pa ekspressiv undking og mindfulness er i seg selv
motstridende, da farstnevnte involverer forsgk p@hiébere emosjonelle uttrykk, og
sistnevnte har fokus pa a akseptere hva som edava@sp Chambers og kolleger (2009)
belyser i trad med dette hvordan mindfulness etedisk til ekspressiv undertrykking i
sin vektlegging av emosjonell opplevelse, uavheagigalens og intensitet.

Et relatet fenomen til ekspressiv undertrykkingeplevelsesunngaelse
(experiential avoidance ) (se e.g. Kashdan, Barkhossyth & Steger, 2006 og Su, Wei

& Tsai, 2014). Opplevelsesunngaelse involvererjevilot & akseptere og oppleve
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ubehagelige tanker, falelser og sensasjoner ogkqeé & kontrollere eller unnga disse
(Hayes, Strosahl & Wilson, 1999). Personer someskamyt pa opplevelsesunngaelse
har en tendens til & kontrollere ubehagelige omi$éer gjiennom undertrykking, og det
antas at dette ogsa inkluderer undertrykking avsgonelle uttrykk (Hayes et al., 1999;
Kashdan et al., 2006). Mindfulness har blitt beskt som det gunstige motstykket til
opplevelsesunngaelse, og er rettet mot nettoppaetsg av opplevelse (Chambers et
al., 2009; Mitmansgruber et al., 2009). Holzel ofjéger (2011b) ser eksponering som
én av virkningsmekanismene i mindfulness-meditgdjeor man eksponerer seg for
hva som er tilstede her og na, inkludert ytre slinkuwoppsfornemmelser og
emosjonelle opplevelser. Dette baserer seg paelstagom at ubehagelige falelser
passerer hvis man eksponerer seg for disse mekkeptarende holdning, og har
tydelige paralleller til tradisjonell eksponeringstpi. Eksponeringsterapi involverer
eksponering for fryktutlgsende stimuli i et trygj kontrollert miljg uten bruk av
trygghetssgkende strategier, hvor fryktresponserftéaavtar gjennom ekstinksjon.
Ved hjelp av gkt regulering av oppmerksomhet i riuhess-meditasjon unnlater man
bruk av sikkerhetsadferd, som kognitiv unngaelgenan kan pa denne maten
maksimere eksponeringen til den opplevde falelbgiizgl et al., 2011b).

Det er blitt rapportert pafallende like funn i jeregioner pavirket av
mindfulness-meditasjon og hjerneregionene involvekistinksjon av frykt, blant annet
ventromedial PFC, hippocampus og amygdala (Hokzal. £2011b). Pa bakgrunn av
dette er det blitt antydet at mindfulness-meditasjwekte kan pavirke en persons
kapasitet til & endre betinget frykt gjennom atenise strukturell og funksjonell
integrasjon i hjernenettverk tilknyttet signaliseyiav sikkerhet og trygghet (Holzel et

al., 2011b), som muligens kan indikere en bottomeagulering av emosjoner.
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| trad med buddhistisk laere kan man valisiptere bade behagelige og
ubehagelige opplevelser uten a klamre seg til dmsena frigjaring (Olendzki, 2010).
Holzel og kolleger (2011b) har med bakgrunn i oweme funn beskrevet dette i
psykologiske termer som “nonreactitivity leads tdearning of previous connections
(extinction and reconsolidation) and thereby teidétion from being bound to habitual
emotional reactions” (s. 547).

Oppsummert tyder forskning og teori padfiiness og ekspressiv
undertrykking at disse er motstridende fenomen.ddetulig at mindfulness virker
emosjonsregulerende gjennom en motsatt strategelspressiv undertrykking ved
nettopp a unnlate bruk av undertrykking og unngégjsnnom eksponering for alle
typer opplevelser, inkludert behagelige og ubehggdglelser. Dette kan tilsvare en
bottom-up prosess hvor direkte opplevelse av feteds mekanismen som virker
emosjonsregulerende.

Top-down eller bottom-up regulering?

Det er rapportert ulike syn pa hvordandfiimess virker emosjonsregulerende
og om mindfulness involverer en top-down eller bwitup prosess ved regulering av
emosjoner. Kognitiv revurdering anses, som newtiggre, som en top-down
reguleringsstrategi, som har blitt assosiert medreaamygdala-aktivitet som antas a
reduseres gjennom hgyere PFC-aktivering. Flereestuser at mindfulness virker top-
down regulerende gjennom kognitive mekanismer,ag&pportert hgyere PFC-
aktivering (Chiesa et al., 2013). Andre studierdoesr imidlertid mindfulness som en
fenomenologisk prosess som ikke kan konseptuasig&iegel et al., 2008), noe som
kan veere mer i trdd med en bottom-up mekanismsluning fra dette er at

mindfulness meditasjon vil veere relatert til redtisenbisk aktivitet, uten hagyere
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aktivering i PFC-omrader relatert til konseptu@lgkognitive mekanismer, et funn som
ogsa bekreftes av flere studier (Chambers et@9R Ovennevnte funn kan synes
motstridende, og flere studer er blitt gjort foidden mer helhetlig forstaelse (Chiesa et
al., 2013; Grecucci et al., under publisering).eShiog kolleger (2013) har foreslatt at
ulik nevral aktivering ved mindfulness som tilswanék bruk av emosjonsregulerende
strategier kan variere med grad av meditasjonsi@maked gjennomgang av hvordan
mindfulness ble undersgkt i ulike studier, konkiteele med at en stor grad av
studiene som bekreftet top-down regulering invdl/&ortere mindfulness-
intervensjoner eller disposisjonell mindfulnessnmkryss-seksjonelle studier som
involverte personer med lang meditasjonserfarigtfest hypotesen om bottom-up
regulering. Dette har blitt forklart med at persosem har lite erfaring med
mindfulness i begynnelsen benytter seg av kognédfvategier for & regulere emosjoner,
men at dette ikke er gjeldende for personer med mmsditasjonserfaring som baserer
seg mer pa bottom-up regulering (Grecucci et adeu publisering). | stedet for
kognitive strategier er det foreslatt at erfarnegaet opp evnen til & ha et desentrert og
aksepterende perspektiv som tillater direkte exépav opplevelse, kalt "raw
experiencing” av Grecucci og kolleger (under pudriisg).

Forskning tyder altsa pa at bade top-doghbottom-up regulering er assosiert
med mindfulness, hvor fgrstnevnte muligens benyttest av uerfarne gjennom
kognitive mekanismer, mens sistnevnte i starre hestrer seg pa direkte opplevelse
(Chiesa et al.; Greccucci et al., under publisgring

Selv-perspektiv

Selvet i buddhistisk filosofi
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Alle fenomeners forgjengelighetPerspektivet pa selvet er sentralt i buddhistisk
filosofi, og inkluderer blant annet kjerneinnsiktem tomheten til alle fenomen
(Olendzki, 2010). Denne innsikten viser til hvorddle konseptualiseringer bare er
omtrentlige konstruksjoner. En person, ting eltested er bare ideer fryst i den evige
foranderlige virkeligheten vi er en del av, slikvaskal kunne manipulere, navngi eller
tilegge egenskaper til dette konstruktet (Olend2Ri10). Buddhistisk filosofi belyser
hvordan slike konseptualiseringer kan gjore akkeifar gye pa hvor tom og flyktig
verden og den menneskelige naturen er, og dernkeddk gye pa dens forgjengelighet
(impermanence) (Olendzki, 2010). Buddhistisk filbgakluderer lseren om ikke-selv
(non-self). Med dette menes det at selvet, somaaliize konsepter, ikke finnes i noe
fast uforanderlig form, og at selvet er like op&it og foranderlig som alle andre
fenomen. Det er altsd ngdvendigvis ikke slik atetelkke eksisterer, men heller at det
er like flyktig som alt annet her i verden (OlendZ010).

"Selving” som prosess! fglge buddhistisk filosofi oppstar fglelsen ahet
gijennom en prosess. Selvet har i denne sammenlidrigebkrevet som et resultat av
“selving” (“selfing”, Olendzki, 2010, var overselde). Verbet selving forstds her som
prosessen eller aktiviteten der fglelsen av sédeastrueres. Denne prosessen antas a
paga konstant og er vanskelig & oppdage uten msgtitaGjennom introspeksjon
observerte Buddha for 2500 ar siden hvilke bestaledadg prosesser som skaper
folelsen av et selv. Denne prosessen begynneayiettiikk av bevissthet, i
interaksjonen mellom et sanseobjekt og et sanseoRmfleste filosofer og tenkere
forstar bevissthet som synonymt med selvet, hvbjestiog objekt definerer hverandre
(Olendzki, 2010). I tidlige buddhistiske teksteppkes det derimot at det eneste vi kan

vite sikkert p& dette tidspunktet, er at bevissthetefinerer et objekt. A vaere bevisst
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noe er bare a vaere bevisst noe, og det at seleesabjektet oppstar er ikke noe som
nagdvendigvis trenger a skje (Olendzki, 2010).

| folge buddhistisk leere oppstar selvet som efouimert respons til den
falelsesmessige kvaliteten ved sanseobjektet, sotdley reaksjon pa kvaliteten av det
sansede (Olendzki, 2010). Denne reaksjonen bestgstaog er en tilstand der det er
ubalanse mellom erfaringen og gnske om hvordamirgin burde veere (Olendzki,
2010). Dette kan for eksempel veere et gnske om btleagelig tilstand skal fortsette
eller en ubehagelig tilstand skal forsvinne, alyséeller aversjon. Dette er prosessen
eller aktiviteten der fglelsen av selvet oppstgrdet er pa denne maten at selvet like sa
godt forstas som et verb (Olendzki, 2010). Gjen@dosmske noe annet enn det som er,
oppstar det en falelse av et selv, et selv somesmale, og forkaster noe annet. Altsa er
det i buddhistisk perspektiv prosessen selving arer til falelsen av et selv, gjennom
lysten pa noe annet enn det som sanses i gyeblik&efalelsen av et selv oppstar blir
prosessen av selving forsterket, som igjen forstellelsen av et selv, og de to
elementene er pa denne maten gjensidig forsterkaitieerandre (Olendzki, 2010). |
tradisjonelle buddhistiske tekster forklares presesslik: “When there is a self, there is
what belongs to my self: When there is what beldogay self, there is a self”
(Olendzki, 2010).

Det kan her papekes at buddhistisk tradisjon hdweedsaklig er interessert i &
diskutere om det finnes noe selv eller ikke, mdiehbvordan man forholder seq til
opplevelsen av na-gyeblikket, og hvordan selv dgrag eller ikke-selv og ikke-
selving pavirker denne opplevelsen (Olendzki, 20l@)ge Buddha er ikke bare
selvingen en slags forvridning av virkelighetennogsa roten til lidelse (Olendzki,

2010). Gjennom selving skaper vi fglelsen av at seim for eksempel bare kan
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identifisere seg med, eller bare vil ha visse tygmslevelser. | det gyeblikket det
oppstar noe som ikke passer med selvets lyst, @&pgst motstand til opplevelsen og
derfor ogsa lidelse. | fglge buddhistisk tankegandet umulig & fierne smertefulle
falelser og fornemmelser fra livet ettersom livetnatur er forgjengelig. Ingen ting
anses som vedvarende, og ved & slippe tak og semistanden til @yeblikket kan
lidelsen og ogsa selving ta slutt. For nar det ikkaoe selving som skaper motstand er
det heller ikke et selv som lider (Olendzki, 2010).

Meditasjon og selvetl fglge buddhismen kan meditasjon brukes som neetod
for & forandre pa prosessen av selving, og er dgsanetoden som skal ha ledet til
Buddhas opplysthet (Olendzki, 2010). Som nevnigale tar man gjennom meditasjon
pa seg rollen som observatgr, og giennom a mgieksmt med aksept kan man naerme
seg en direkte opplevelse av strammen av hendeksed skyve bort de vanskelige
eller gnske at de gode hendelsene skal vare leindetr gyeblikket man blir revet med
av en tanke eller en fglelse bare bevisstgjgr regrdstte, aksepterer at det skjer og
vender oppmerksomheten tilbake til det fokuspunktat har valgt for denne
meditasjonen. Erfarne mediterende rapportererrateladferden over lengre tid trener
en opp til & gjenkjenne mentale prosesser og napdstar i forhold til hverandre
(MacLean et al., 2010) | det & akseptere dissedisade uten a feste seg ved dem eller
identifisere seg med de, kan det etableres et esamdrert perspektiv til disse
hendelsene. Teorien er at vanen med a selve graaiviseduseres over tid, og at man
heller kan mate opplevelser med en tilstand av @quity (Olendzki, 2010), som ogsa
er beskrevet som grunnlaget for a fa dypere innsiét natur. Det er angivelig gjennom
nettopp denne metoden med meditasjon og introspelkdjideen om et ikke-permanent

eksisterende selv ble til hos Buddha for omlag 2&0€iden (Olendzki, 2010).



VIRKNINGSMEKANISMER | MINDFULNESS 46

Selvet i psykologisk forskning

Selvet eller fglelsen av et selv er vanskelig @sleptualisere og
operasjonalisere, og det er lite forskning pa fdrang av selvopplevelse knyttet til
mindfulness-meditasjon (Holzel et al., 2011b). Biekstudier har imidlertid undersgkt
meditasjon og selv-perspektiv, bade gjennom stumisert pa selvrapportering,
nevrofunksjonell og nevrostrukturell forskning.

Selv-rapport studier. Studier basert pa selvrapportering har vist hvordan
deltagere opplever forandring knyttet til oppleeelav selvet (Holzel et al., 2011b). |
én studie gjennomfarte deltagerne et MBCT-kurst{guker, og ble instruert til &
skrive en dagbok om sine opplevelser knyttet titlitasjon. Kerr, Josyula & Littenberg,
(2011) beskrev ut fra notatene deltagerne gjordesiomopplevelser, hvordan de
underveis utviklet et mer observerende selv og ékikner desentrert forhold til
erfaringene sine. | en annen studie av Emavardbgriari, (1997) deltok deltagerne i
et syv dagers meditasjonskurs med vipassana, letdnlel praktisert meditasjon over
flere timer hver dag. Deltagerne i studien rapptetpositiv forandring i selvbilde og
selvtillit, samt mer aksept for seg selv etter gmmfaringen av kurset.

Nevropsykologiske studier Hjerneavbildningsstudier har vist at
hjernestrukturer tilknyttet selvet og selvreferetemprosesser blir pavirket av
mindfulnessmeditasjon, bade strukturelt og funksfioiiHolzel et al., 2011b). P& 1800-
tallet delte William James selvet inn i et fysiskentalt og spirituelt selv (Northoff et
al., 2006), og det har i senere tid dukket oppdigie inndelinger av selvet i
hjerneforskningen (Gallagher & Frith, 2003; Panks&t903). Disse forskjellige
konseptualiseringene av selvet varierer i hvillkkgretstimuli de er relatert til, noe som

gjer begrepene domenespesifikke (Northoff et &l06} Det er imidlertid uklart hva
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som forener informasjon fra de ulike omradene,ay gjgr det mulig a snakke om et
selv pa kryss av forskjellige domener. | en ovessikikkel argumenterer Northoff og
kolleger (2006) for at det er en selvrefererends@ss som star bak den subjektive
erfaringen av et selv. Selvrefererende aktiviteewiil tendensen mennesker har til a
referere ulike stimuli til seg selv, og har blitiservert & skape hgy aktivitet i kortikale
midtlinjestrukturer (Northoff et al., 2006), inklad medial PFC, posterior cingulate
korteks og inferior parietal lobule (Sajonz et aD10). Medial PFC har vist seg & veere
innblandet i mange selvrelaterte funksjoner, inklidhukommelse for trekk i form av
adjektiv som er relatert til en selv (Kelley et 2002), eller reflektert selvkunnskap
(Lieberman et al., 2004).

Default-nettverket og selvrefererende prosesse@jennom en metaanalyse av
hjerneavbildningsstudier pa selvreferering argum@ntNorthoff og kolleger (2006) for
at nevral aktivitet i kortikale midtlinjestrukturégger til grunn for den selvrefererende
prosessen. Den nevrale aktiviteten i kortikale hmigtstukturer har vist seg a veere
sensorisk uavhengig og domene-uspesifikk. Ut i&tiedkan det virke som at den
avgjgrende faktoren for at de kortikale midtlinje&turene aktiveres er om
informasjonen er relevant til selvet eller ikkesalom den er selvrefererende (Northoff
et al., et al., 2006). Et annet interessant aspakide kortikale midtlinjestrukturene er at
de ogsa har vist a vaere aktiv under hvileoppgagehar derfor blitt karakterisert som a
veere en del av default-nettverket nevnt tidlig&ette nettverket viser hgy aktivitet i
oppgaver der testpersonen ikke er instruert tjpéegnoe spesielt (Northoff et al.,
2006). Aktivitet i default-nettverket gker likewetd mentale aktiviteter knyttet til
selvet, som for eksempel hukommelse knyttet tileteld forutse sosiale interaksjoner,

dagdramming, eller tanker og planlegging om freenti@Buckner, Andrews-Hanna, &
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Schacter, 2008; Hasenkamp et al., 2012). Northgp#adleger (2006) har konkludert at
selvreferering antageligvis ligger til grunn forehvi opplever som et selv og at denne
prosessen er tett knyttet til aktiviteten i korté&kanidtlinjestrukturer.

Meditasjon og hjernefunksjonNoen fa studier har undersgkt hvordan
meditasjon pavirker aktiviteten i default-nettverkeen studie utfart av Jang og
kolleger (2010) praktiserte testgruppen hjernebalgasjons-meditasjon, som skiller
seg fra mer tradisjonelle meditasjonsformer vedieatoruker bevegelse som redskap for
a rette oppmerksomheten mot kroppslige fornemmelgeedusere negative falelser.
Deltagerne fra testgruppen hadde i gjennomsnilttisert denne formen for meditasjon
i litt over tre ar, og kontrollgruppen hadde ingeaditasjonstrening. Jang og kolleger
(2010) hadde som mal & se om aktivitet i omradgtt&ntil default-nettverket var
annerledes hos mennesker som hadde meditert migagBrme ble plassert i en fMRI-
maskin med beskjed om a slappe av. Resultatet aisiltagerne med
meditasjonserfaring hadde et mer funksjonelt sankitget default-nettverk enn
kontrollgruppen i hvilende tilstand (Jang et a01@). Disse resultatene ble tolket som
at meditasjon kan fare til forandring i omrader ttewtil internalisert oppmerksomhet
og at dette ogsa kan vedvare etter at meditasjosrenitart.

| en annen studie gjennomfarte testgruppen etfites MBSR-kurs, og ble
sammenlignet med en kontrollgruppe. Det spesie#id dette studiet var at Farb og
kolleger (2007) ville teste de to gruppene i taskpellige selvrefererende tilstander. Den
ene tilstanden ble kalt narrativt fokus, og kjeegees av evaluerende monitorering av
vedvarende trekk hos en selv, og er relatert fawenettverket. Den andre tilstanden
ble kalt eksperimentelt fokus og kjennetegnes waxblkkksorientert fgrstepersons-

opplevelse. Deltagerne ble sa malt under begdartder med fMRI. Resultatet viste at
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deltagerne fra testgruppen under eksperimentstaititl viste redusert aktivitet i medial
PFC, gkt aktivitet i hgyre PFC, gkt aktivitet i h@ynsula, sekundaer somatosensorisk
korteks og inferior parietal lobulene. Farb og &gbr (2007) tolket disse funnene som
et mulig skifte av selvrefererende prosesser til laierale prefrontale regioner, som
kan bety en mer desentrert og objektiv analysa@useptive (insula) og eksteroseptiv
(somatosensorisk cortex) sensorisk informasjotedet for en mer affektiv og subjektiv
selv-referering knyttet til medial PFC (Farb et aD07). Funne indikerer at det &
utvikle ekspertise i & opprettholde en oppmerksamiwt gyeblikket kan assosieres
med evnen til & frakoble default-nettverket. Detnan ser gkt aktivitet i regioner
knyttet til kroppslig (somatosensorisk korteks)indre oppmerksomhet (insula) kan
tyde pa at gkt kroppsoppmerksomhet er tett kngittitrandringer i perspektiv pa
selvet, og at gkt indre oppmerksomhet kan veerepaeierstatte den tidligere narrative
formen for selvreferanse (Farb et al., 2007).

Meditasjon og hjernestrukturl en nevrostrukturell studie ble det tatt bilde av
hjernen i en pre-maling to uker far et MBSR-kurg,em post-maling to uker etter at
kurset var avsluttet. Resultatene ble sammenligreet en kontrollgruppe. Gruppen som
hadde praktisert meditasjon hadde starre vekstawmgsse i omradene hippocampus,
temporoparietal junction og posterior cingulatet&ks sammenlignet med kontroll
gruppen (Holzel et al., 2011a).

Oppsummert beskriver buddhistisk filosofi at sedyfarer til fglelsen et selv
giennom lysten pa noe annet enn det som sanseblilket. Selv om det er gjort for
lite forskning pa meditasjon sin pavirkning pa éndii selv-perspektiv og relaterte

hjernenettverk, er det interessante parallellefomebuddhistisk filosofi og
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nevropsykologisk forskning. Den buddhistisk beskisen av selving har interessante
likheter med den selvrefererende aktiviteten fatstv Northoff og kolleger (2006).

Presentert forskning indikerer at meditasjon pavihjerneomrader relatert til
selvrefererende prosesser og at ekspertise i &tppide oppmerksomheten i
ayeblikket er relatert til evnen til & frakoble deft-nettverket. Flere av hjerneomradene
i default nettverket er blitt koblet til selvrefeemde prosesser (Northoff et al., 2006) |
hvor stor grad dette eventuelt pavirker oppleveseselv er vanskelig & spekulere i,
men selv-rapport studier tyder pa at meditasjorksigaan fare til positive forandringer
i perspektivet pa selvet (Holzel et al., 2011b).

Diskusjon

Virkningsmekanismenes relasjon

De ovennevnte komponentene oppmerksomhet, emosguisring og endring i
selv-perspektiv antas a vaere viktige virkningsmedmer i mindfulness-meditasjon
som gjensidig pavirker og forsterker hverandre. ionentene er beslektet og antas &
interagere med hverandre, og skille mellom kompterener derfor noe kunstig, og det
er usikkert i hvilken grad man kan lage et menialljsgkille mellom disse.
Distinksjonen mellom komponentene kan imidlertidedeensiktsmessig for videre
forskning, da et tydelig rammeverk bestaende delbomponenter muliggjar neermere
undersgkelse av kompleksiteten i virkningsmekanmemenindfulness.
Oppmerksomhet, emosjonsregulering og endring ielgpektiv antas a fasilitere
hverandre og fungere forsterkende i en prosesskaonfremstilles som en oppadgaende

spiral (se figur 4).
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Figur 4. Foreslatte virkningsmekanismer i mindfulness, som antas & pavirke hverandre i en

oppadgaende spiral.

Oppmerksombhet er her plassert nederst i modeadtéerfulgt av
emosjonsregulering og endring i selv-perspektivtt®er imidlertid en forenkling da
komponentene anses som resiproke, og det ikkit et gksempelvis
emosjonsregulering skjer forut for endring i sebrgpektiv, eller om disse i det hele tatt
kan skilles fra hverandre. Flere studier indikenaidlertid at bedret fokusert
oppmerksomhet danner grunnlaget for videre kuliingeav mindfulness (Brown, 1977;
Hasenkamp et al., 2012), som muligens kan tyds pétte er en viktig komponent
som muliggjer endring gjennom de to andre virkningkanismene. Nar indre eller ytre
stimuli trigger en respons kan eksempelvis detlaksee oppmerksomhetssystemet
tidlig aktiveres og pavirke hva som holdes i fokisnnom blant annet
konfliktmonitorering (Jha et al., 2007). Det ertva$ fokusert oppmerksomhet kan
redusere aktivitet i default-nettverket, som blkambet er assosiert med dagdrgmming
og vanemessig adferd (Hasenkamp et al., 2012)ilisjon av oppmerksomhet kan

pavirke emosjonsregulering i at det endrer hvilkesjonelle aspekter som er i fokus
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(Farb et al., 2014). @kt evne til & holde oppmenkiseten pa falelser, kan gi mulighet
for emosjonsregulering gjennom eksponering og eksjon (Holzel et al., 2011).
Mindfulness kan ogsa virke emosjonsregulerendengjenet desentrert perspektiv pa
falelser, hvor det observeres hvordan disse oppstéorgar (Shapiro et al., 2006), noe
som kan ligne pa en bevegelse med mindre identifigened mentale fenomen. Det
imidlertid enna uvisst hvordan dette henger sammed selvrefererende prosesser,
beskrevet av Northoff og kolleger (2006). Imidldrér det funnet at bade fokusert
oppmerksomhet (Hasenkamp et al., 2012), og sehemrifg (Jang et al., 2010) er
knyttet til default-nettverket, men det er imididrvanskelig a si hvordan disse pavirker
hverandre, da det enna er lite forskning pa sameregén mellom disse.

Beskrivelsen av komponentene som interagerendeanigkillelige er i samsvar
med buddhistiske perspektiver som i stor grad egkjtr hvordan alt henger sammen
og at konstrukter i sin natur er ukomplette repnesgoner av en kompleks
sammenhengende virkelighet (Olendzki, 2010). Deatensynergiske prosessen har
likheter med prosessene mellom kategoriene i dedéite veien, samt dens relasjon til
de fire edle sannheter. Utvikling i de forskjellik@gtegoriene av den attedelte vei antas a
skape en generell bevegelse som igjen gjgr detdedt utvikle seg i andre kategorier,
og det kan tenkes at samme prinsipp er gjeldemd@rimingsmekanismene i
mindfulness. At fokusert oppmerksomhet og konssjarakan bidra til legge grunnlag
for videre utvikling i mindfulness, har likheter chden buddhistiske litteraturen som
ofte legger vekt pa viktigheten av a praktisereadimtidlig i meditasjonsforlgpet
(Bodhi, 1994). @kt egenskap i a regulere oppmerksden virker & motvirke aktivitet i
default-nettverk, som muligens kan ha likhetstreiéd buddhistisk tankegang om at

meditasjon er tiltenkt & hindre regresjon mot psygiske tilstander av automatikk og
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mindlessnes. En viktig emosjonsregulerende kompdmaindfulness er & kunne mgte
opplevelser med en ikke-dgmmende holdning forladdése passere, gjiennom et
desentrert perspektiv (Shaphiro et al., 2009). Bisik leere forklarer blant annet
giennom de fire edle sannheter at livet innehodteertefulle opplevelser, men gir
muligheten til & imgtekomme slike hendelser payemate (Bodhi, 1994). Med gkt
trening kan motstanden til hendelser erstattes apedhet, noe som i falge buddhistisk
filosofi vil senke graden av lidelse og potenssiiape en tilstand av equanimity
(Olendzki, 2010). | en slik tilstand er det anttfalelser oppstar og forsvinner uten
motstand (Young, 2006). | trad med dette beskrilets buddhistisk filosofi at selvet
skapes ut av motstand til et gyeblikk og er tetttiat til lidelse (Olendzki, 2010). Pa
denne maten er det mulig at minket motstand tdlé&r har mye til felles med senket
niva av selving. Selv om det er gjort lite forskmipa mindfulness sin pavirkning pa
selvet er det observert endringer nettverk sonssosaert med selvrefererende
prosesser. Da det enna er lite forskning pa omeda¢t imidlertid vanskelig & si om
endringene i nevrale nettverk assosiert med selkaefnde prosesser beskrevet i
nevropsykologisk forskning, har potensial til ap&an folelse av ikke-selv beskrevet i
buddhistisk litteratur.

Var inndeling med de tre ovennevnte komponentemdikhetstrekk med
Teasdale og Chaskalson (2011b) sin beskrivelseasformasjonen av lidelse
(dukkha) med utgangspunkt i buddhistisk filosofe Beskriver at dette skjer gjennom
endring i hva som blir prosessert, hvordan noequseres og endring i perspektivet pa
hva som blir prosessert. Antagelsen om at mindfigpévirker var opplevelse gjennom
endret regulering av oppmerksomhet, kan slik vaaimed vektleggingen avlata

som blir prosessert er sentralt fra & bli fri fracsjonell lidelse At mindfulness antas &
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virke emosjonsregulerende gjennom endret forhotdrker og falelser preget av gkt
aksept og mindre motstand (Young, 2006), kan sarasuwad beskrivelsen av at lidelse
kan transformeres gjennom endringbvordanmentale fenomener prosesseres. Pa
samme mate er det mulig at funn som assosiererfofieds-meditasjon med endringer
i selvrefererende prosesser, og reduserert graskeéwing”, kan samsvare med
beskrivelsen av at lidelse kan transformeres gjenandring iperspektivepa hva som
blir prosessert (Teasdale & Chaskalson et al., Bp11

Fra top-down til bottom-up prosessering?

Presenterte studier fra hjerneforskning ikaikere en generell tendens til top-
down prosessering hos personer med ingen ellenkigitasjonserfaring, og bottom-up
prosessering hos personer med lang meditasjonser{@refczynski-Lewis et al.,
2007; Chiesa et al., 2013; Jha et al., 2007). Dsal® oppmersomhetssystemene
assosiert med default-nettverket og ansvarlig ksekutiv kontroll og orientering, har
vist seg a bli mindre aktivert ved lang meditasgfering, og pavirker ogsa ventrale
nettverk assosiert med alerting (Hasenkamp €2@1.2; Jha et al., 2007). En liknende
tendens er vist ved emosjonsregulering hvor kortelfulness-intervensjoner gker
PFC-aktivering og top-down prosessering, mens stusdim har undersgkt personer
med lang meditasjonserfaring rapporterer lavere-Bi@ering og hgyere grad av
bottom-up emosjonsregulering (Chiesa et al., 204:8)," raw experience” av Grecucci
og kolleger(under publisering). Det er etter vdewriingen studier som eksplisitt
rapporterer om en endring fra top-down til bottompuosessering i relasjon til endring
I selv-perspektiv i mindfulness. Selvrefererendespsser har imidlertid blitt assosiert
med default-nettverket og aktivitet i kortikale riigjestrukturer, inkludert medial PFC,

og det er mulig at selv-prosessering til en visglgr assosiert med dorsale nettverk
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(Northoff et al., 2006). Farb og kolleger (20073tei sin studie pa selvrefererende
prosesser at meditasjon kan redusere aktivitetiah®FC, og gke aktivitet i blant
annet insula, noe som muligens kan indikere enetentll lavere grad av subjektiv selv-
referering og gkt bottom-up prosessering. En nmkdkanisme er at gkt kroppslig
oppmerksomhet og indre oppmerksomhet kan vaere dddepstatte den tidligere
narrative formen for selvreferering (Farb et al02), men det er uvisst om dette kan
representere en bottom-up tendens, da det fremelefémevropsykologiske studier pa
selvet. Fremtidig forskning kan forhapentligvisadit kunnskap om i hvilken grad
tendensen fra top-down til bottom-up prosessemngérsoner med lang
meditasjonserfaring, kan veere gjeldene for badenapksomhet, emosjonsregulering
og endring i selv-perspektiv og eventuelt ogsaligere mekanismer i mindfulness.
Komponenter i en helhet

Mange ulike mekanismer har blitt inkludert i tgiire eksisterende rammeverk
for mekanismer i mindfulness, med en viss gradwerlapp (Holzel et al., 2011). Et
konseptuelt rammeverk har blitt beskrevet som ekibeelse ashovedkonsepterg
deres relasjon innenfor et bestemt domene (Betk&8), og det er uklart i hvor stor
grad detaljerte rammeverk med mange komponentekgiiorstaelse av et fenomen,
eller om feerre overordnede komponenter i stagrrd granensiktsmessig for at
rammeverket fremstar som tydelig og helhetlig. &etom tidligere nevnt flere teorier
om virkningsmekanismer i mindfulness, og menstaibgiene antageligvis inneholder
aspekter av mindfulness som er sanne, kan detérntiiveere vanskelig a fa fatt pa
helheten. En parallell til dette kan veere histonende seks blinde personene som
praver a beskrive hva en elefant er med a kjenrdeed sitt omrade av elefanten,

ingen tar helt feil, men ingen har helt rett. Dednkan det ogsa diskuteres om det som
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bar sgkes egentlig er en komplett konseptuell kusisg eller om buddhismens mange
leerdommer om verdens flyktige natur og samspilltagrsom inspirasjon. Det er mulig
at den beste lgsningen er a beskrive noen groveekber som kan virke & veere
sentrale, og som kan gi et bilde pa hvordan derékling og samspill pavirker
psykologisk utvikling, samtidig som det anerkjenae&onseptualiseringen aldri vil
kunne gripe om helheten. Nar noe skal settes ot gét i trad med buddhistisk
tankegang viktig & anerkjenne at noe av det sokidias allerede er forsvunnet, det &
konseptualisere mindfulness og dens mekanismep&alen mate sammenlignes med a
prgve a sile ut meningen av et helhetlig fenomeok& man mange konsepter bestar
silen av sma hull, noe som gjar at det blir uo\keligi men detaljert, brukes det store
hull mistes det detaljer, men det kan tenkes asé&ptene er sentrale og meningsfulle.
Pa bakgrunn av dette har vi i var oppgave vurdersdm hensiktsmessig a fokusere pa
fa komponenter, med mindre vektlegging av evergusiisttende eller underliggende
mekanismer.

Var inndeling av komponentene i mindfulnes byggsor grad pa Holzel og
kolleger (2011) sin modell for virkningsmekanismearindfulness-meditasjon. | nevnte
artikkel inkluderes imidlertid ogsa kroppsbevissts@m en egen komponent, noe vi har
valgt a utelukke i var undersgkelse av virkningsaméémene, da dette vurderes som
assosiert til emosjonsregulering. Bevissthet p@pstige fornemmelser har blitt
beskrevet som et kjerneelement i emosjonsregul¢Baghara & Naqvi, 2004), og det
er uvisst i hvilken grad disse meningsfullt karllskifra hverandre.

Hvorfor inkludere buddhistisk filosofi?
Vi har i oppgaven vektlagt buddhistislo$idfi i undersgkelsen av mindfulness,

da det kan fungere som et rammeverk for & bedstdfonindfulness, og medvirke til et
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helhetlig bilde av fenomenet. Uten et rammeverk ikam i forstaelsen av mindfulness
risikere a redusere mindfulness til en rekke tekailorukt for & ave opp
oppmerksomheten, hvor andre viktige komponentes ik belyst (Teasdale &
Chaskalson, 2011a). Gjennom kjennskap til eksengdb/fire edle sannheter og den
attedelte vei kan imidlertid forskere, instruktgogrkursdeltagere fa innsikt i et
rammeverk som i stgrre grad kan muliggjgre klamegingsfull bruk av mindfulness.
En forstaelse for lidelsens natur og hvordan désametransformeres, kan gi bade aksept
og tilgivelse for egen lidelse, i tillegg til & lyap for bedring. Teasdale og Chaskalson
(2011a) har papekt at de fire edle sannheter kaa gtmyttig rammeverk da det kan
fungere som et "veikart” nar man mgter hindringgwvanskeligheter i mindfulness-
praksisen. Gjennom forstaelse for det helhetliggeldian man da finne en alternativ vei
fremover, som ogsa kan guide instruktgrer og detagjennom de mer utfordrende
aspektene ved mindfulness-praksis. En av fordetese et slikt rammeverk er blant
annet dets generalitet, da det antas a veere ltkelakor alt fra mildt ubehag til alvorlig
depresjon (Teasdale & Chaskalson et al., 2011d)e Berdi de underliggende
mekanismene i all type lidelse anses for & veesadene, selv om disse kan oppleves
med ulik intensitet. | tillegg anerkjenner et slikmmeverk ogsa kunnskapen om
meditasjon som er akkumlulert over flere tusersam vi vurderer som essensielt for
forstaelsen av mindfulness ogsa i dag.
Empiri i gstlig og vestlig tradisjon

En sammenlikning av virkningsmekanismene i vestfigzstlig perspektiv er
utfordrende, da disse stammer fra vidt forskjeltigelisjoner med ulike ontologiske
antagelser (Olendzki, 2010). Vestlig psykologiskskming blir utfgrt i et paradigme

som vektlegger betydningen av kvantitative empgistudier som en kilde til
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kunnskap, med operasjonaliseringer og maleinstrtensom etterstreber objektivitet.
Buddhistisk filosofi legger derimot mer vekt paaifg som er opplevd via
introspeksjon, og kan i stgrre grad sies a basgy®a "empiri” i ordets opprinnelige
betydning, "erfaringsmessig” (fra gresk empeirikdedet av empeiria = "erfaring”,
Malt, 2009). | dette perspektivet kan var oppgavaigens beskrives som et forsgk pa a
begrepssette noe prekonseptuelt, og at en egemgniaed mindfulness vil veere
nagdvendig for virkelig a fa gkt forstaelse for hdan mindfulness utgver sin effekt.
Selv om mindfulness som fenomen kan forstas sokopseptuelt, argumenterer vi
imidlertid for at en beskrivelse av antatte virksoenmekanismer i vestlig og @stlig
perspektiv pa mindfulness vil veere meningsfully seh en slik sammenlikning vil
innebeere forenklinger og pa denne maten ha klayeshsinger.

Maler ulike studier pa mindfulness det samme?

Mindfulness er vanskelig & konseptualisere, ogkdatsaledes stilles sparsmal
ved i hvilken grad studier som undersgker mindfsérievirkeligheter maler det
samme. Bodhi (2011) har problematisert hvordan faindss som konsept har gatt
bort fra sin opprinnelige betydning, og beskriveotdan mindfulness i den
senere tiden kan oppfattes som "so vague andetasti it serves almost as
a cipher into which we can read virtually anythwg want” (s. 22). Ovennevnte
presenterte funn baserer seg pa antagelsen omrafréuulike mindfulnessstudier
har undersgkt det samme fenomenet, men dette éleitial problematisk da
mindfulness har veert vanskelig & operasjonalisgrendlersgke empirisk. Hvordan
mindfulness har blitt malt eller vurdert som eksmentell betingelse har ogsa
variert, noe som kan pavirke funnene. Det er ekstvigpusikkert i hvilken grad

vestlige studenters skare pa selv-rapportskiemdisposisjonell mindfuness, maler det



VIRKNINGSMEKANISMER | MINDFULNESS

samme som tilstanden malt hos en buddhistmunkM&i-skanner med instruksjon
om & meditere. Vestlig forstaelse av mindfulness separat konsept fiernet fra
buddhistisk filosofi, kultur og tankegang kan meiig heller ikke sammenliknes med
mindfulness slik det praktiseres i buddhistiskdis@ner. Det har ogsa blitt papekt at
det er stor forskjell mellom ulike vestlige mindfielss-baserte intervensjoner, og satt
spgrsmal ved i hvilken grad disse kan sammenli¢@bisa et al., 2014). Mens enkelte
inkluderer daglige meditasjonsgvelser (e.g. MBSRA&LT),
legger andre intervensjoner mindre vekt pa tradialjaneditasjon (e.g. DBT og
ACT), som muligens kan indikere en heterogenitefvinte undergrupper. Vi
har i oppgaven basert oss pa antagelsen om atasjeditkan sammenliknes med
mindfulness, men dette kan ogsa veere en begrendaidgt er uvisst i hvilken
grad de forskjellige meditasjonspraksisene i stuggtgver sin effekt gjennom
de samme mekanismene. Ikke-representative utwgilike studiene kan
muligens ogsa fare til vanskeligheter med genenatig av funnene, da de
ulike undersgkte studiene inkluderer bade frisksqueer, pasienter med
psykiske lidelser, munker fra buddhistiske klostgpersoner med ulik
kulturell bakgrunn og alder.
Forskningsbias

Mindfulness-forskningen har blitt kritisert fofdr stor grad & bli utfart av

forskere som selv praktiserer eller har stor irgsedor mindfulness, noe som muligens
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kan fare til at det ikke blir tilstrekkelig utforelr (Binder et al., 2014). Dette kan tenkes a

fare til forskningsbias, hvis forskere pa forhara &n oppfatning om resultatene
allerede fgr gjennomfgring av en studie. Fremtidig det muligens veere fordelaktig at

forskere som ikke selv har erfaring med mindfulpessarre grad gjennomfarer



VIRKNINGSMEKANISMER | MINDFULNESS

forskning pa omradet. Binder og kolleger (2014 uangnterer imidlertid for at det a
kienne eget forskningstema godt pa bakgrunn av edaring ogsa kan veere
hensiktsmessig, spesielt siden fenomenet mindfalkes er mulig & forsta gjennom
egenerfaring, og at erfaring med mindfulness hoskre dermed kan anses som
fordelaktig da det farer til gkt forstaelse for demenet.
Forslag for videre forskning

Videre forskning pa virkningsmekanismene oppmerkset,
emosjonsregulering og endring i selv-perspektiwsgire nadvendig for & kunne avgjare
om disse er av de mest sentrale mekanismene, sangam de fungerer og er relatert.
Da vestlige konseptualiseringer muligens mistetiggkaspekt av mindfulness, kan
fremtidige studier ogsa undersgke neermere i hvithad mindfulness som isolert
fenomen utaver sin effekt pa samme mate som mineks| fundert i buddhistisk
tradisjon og filosofi. | tillegg kan det veere irdesant for videre nevropsykologiske
studier a undersgke i hvor stor grad en bevegeis®-down til bottom-up
prosessering er en generell tendens hos personkiamg meditasjonserfaring, og i sa
fall hva dette innebaerer for menneskers psykiskeeheforlengelse av dette kan videre
hjerneforskning pa personer med lang meditasjoased, eksempelvis
buddhistmunker, bidra til gkt forstaelse for titelar som antas a representere
menneskelig psykisk potensial, som ligger utenfa $om er beskrevet i vestlige
psykologiske teorier. Da bade buddhistisk tradigigrpsykologisk forskning kan bidra
til gkt forstaelse, vil det i fremtiden veere esselhd etablere en gjensidig
gst-vest dialog mellom tradisjonene, for & fa éhéitig bilde av mindfulness sin

pavirkning og effekt pa psykisk helse.
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Konklusjon

Alan Watts beskrev i boken Wisdom of Ingég (1951) hvordan livet ikke kan
forstas nar man prgver a fange det, illustretiaitst i forordet. Selv om en
sammenlikning av virkningsmekanismene i mindfulnmessl selve livet er noe "far-
fetched”, kan Watts (1951) sin beskrivelse likevidra til & belyse problemstillingen
stilt i denne oppgaven.

“But you cannot understand life and its mysteasdong as you try to grasp it.”
Mindfulness har vaert vanskelig & operasjonalisegesn mulig forklaring pa dette at
fenomenet i seg selv er prekonseptuelt og ma ®gjgnnom erfaringlndeed, you
cannot grasp it, just as you cannot walk off wittiver in a bucket’ A forsgke & fange
og begrepssette erfaring i gyeblikket er umuligdetie stopper den naturlige strammen
i livet. Reduksjonen av mindfulness til en vestegnikk for stressreduksjon, kan
tilsvare et forsgk pa & fange en elv i en battetridikerer & miste elven av visdom i
buddhistisk filosofi akkumulert over artusen#f.you try to capture running water in a
bucket, it is clear that you do not understandnitl dhat you will always be
disappointed, for in the bucket the water doesrant. Vi har i denne oppgaven likevel
forsakt & beskrive virkningsmekanismer i mindfukesd & separere hver av
komponentene oppmerksomhet, emosjonsreguleringadng i selv-perspektiv i
" separate bgtter med viten om at disse i virkeligheten er ualskge og er helhetlig
integrert i elvestrammeriTo “have” running water you must let go of it dret it
run”. Mindfulness-praksis kan fare til gkt aktiveringentrale
oppmerksomhetsnettverk assosiert med mindre fqpé@kstyre oppmerksomheten,
hvor hva som enn oppstar i oppmerksomhetsfeltatmkses uten forsgk pa a holde det

fast. Bedret emosjonsregulering gjennom mindfidnegolverer blant annet mindre
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motstand mot smertefulle tanker og falelser, hvar daturlige flyten av sensorisk
opplevelse ikke forstyrres, men innebaerer gkt equanmed aksept for all erfaring,
uavhengig av emosjonell valgr. Gjennom mindfulrsisgpavirkning pa selv-
perspektiv gijennom reduksjon av "selving” hvor nildke lenger forsgker & "fange”
gyeblikket i er’ bgtteé av selvrefererende prosesser, kan erfaring opplesm en del
av den helhetlige foranderlige elvestrammnteely om mindfulnessforskningen i nyere
tid har fatt gkt kunnskap bade fra buddhistisk peksiv og psykologisk forskning, er
det behov for flere studier for a fa bedre forstédbr hvordan mindfulness utgver sin

effekt pa psykisk helse.
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