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1. Uppmirksamhetsreglering

(Attention regulation)

Uppritthalla uppmirksamhet pa valt objektet (tex andetaget) och nir distraktion kommer,
férmagan att flytta tillbaka uppmirksamheten till objektet.

Forskningsresultat visar:

Forbattrad prestation inom verkstillande uppmarksamhet, koncentrationsférmégan och
formagan att vilja vad vi uppmirksammar och vad vi ignorerar/férmégan att sortera bort
irrelevant stimuli.

Del i hjarnan som paverkas:

Anterior cingulate cortex (ACC) eller frimre gérdelvindlingen - ACC ir den del av hjirnan
som styr vart fokus och uppmarksamhet, var impulskontroll och var f6rmaga att agera flexibelt.

Frimre gordelvindlingen spelar dven en viktig roll 1 beléningsbaserad inlirning, genom att
anvinda information om vad som ger beléningar, och vad som inte ger beloningar, till grund for
beslutsfattande. Frimre gordelvindlingen dr central f6r den emotionella uppfattningen av smirta.
Den dr involverad i upptickt och tolkning av social smirta som hot, avvisning, exkludering,
torlust och negativ utvirdering av andra. Den fraimre gordelvindlingen ér sérskilt aktiv da
individen tinker negativa tankar om sig sjilv. I fors6k med moss har man sett att stimulering av
frimre gbrdelvindlingen ger upphov till angest och depressionsliknande tillstand.

Forskning i neuroavbildning/hjirnavbildning har visat att ACC méjliggér verkstallande
uppmirksamhet genom att uppticka férekomsten av konflikter frain inkompatibla strommar av
informationsbearbetning. Under meditationen nir distraherande externa hindelser eller minnen
uppstar kan ACC-aktivering bidra till att uppratthalla uppmarksamheten.

Tillsammans med den frimre delen av insula utgér ACC ett nitverk som ér involverade i att
vixla mellan aktivering av olika ndtverk i hjirnan, vilket underlittar kognitiv kontroll.
Forskningen visar hogre aktivitet i ACC hos de som mediterat. Aven fortjockning i dorsal ACC
ar storre hos vana meditatorer nir man analyserar graa massan.
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2. Kroppsmedvetenhet
(Body Awareness)

Kroppsmedvetenhet kan forklaras som férmégan att ligga mirke till subtila kroppsliga
férnimmelser. I mindfulnessévningar ir fokus f6r uppmarksamheten vanligen ett objekt for inre
upplevelser: sinnesupplevelser av andning, sinnesupplevelser relaterade till kinslor eller andra
kroppsfornimmelser.

Forskningsresultat visar:

Sjilvrapportering av 6kad kroppsmedvetenhet, tydligare upplevelse av hur kroppen ror sig (tex
’nir jag gar marker jag hur min kropp ror sig”), horsel, lukt, syn, tankar och kinslor. Aktivering i
insula har visat sig 6ka hos personer efter en kurs i mindfulnessbaserad stressreduktion nir de
fokuserade pa 6gonblicket (jamfért med personer som inte hade trinat mindfulness).

En 6kad medvetenhet om kroppens reaktion pa kianslomassig stimuli kan siledes leda till en
6kad medvetenhet om det egna kinslolivet; 1 sin tur 4r medvetenhet om sina kénslor en
forutsittning for att kunna reglera dessa kidnslor. Att hjilpa individer att 6ka sin
kroppsmedvetenhet kan dirfér betraktas som en relevant aspekt 1 behandlingen av psykologiska
storningar.

Bristande medvetenhet om den inre upplevelsen - tillsammans med problem med kinsloreglering
- ar till exempel ett avgérande problem for personer med bordetline-personlighetsstérning, och
att hjilpa patienterna att 6ka sin inre medvetenhet kan vara ett viktigt inslag i behandlingen av
denna storning,

Del i hjairnan som paverkas:

Insula - Den insulira loben kallas 4ven den femte loben. Insula betyder "6" pa latin. Omradet ér
ett bilateralt (finns pa bigge sidor) barkomrade 1 hjarnan som ligger lingst inne i djupet av
sidofaran, fissura Sylvii. Man har delat upp insuldra cortex i tva delar: den bakre delen, posterior
insula och den frimre delen, anterior insula.

Mellan insuldra loben och de inre organen som hjirta, mage, konsorgan och lungor pagar en
stindig trafik av signaler. Insula registrerar storningar i det autonoma nervsystemet och
smartimpulser frin kroppens alla organ nar hit. Insulira loben ar dven inblandad i funktioner
som uppmirksamhet, empati, minne och sprak bla.

Hog aktivitet i insuldra loben markerar en god sjilvkinnedom och tvirtom. Hos personer med

alexitymi, svarighet att forsta och uttrycka egna kinslor, ér aktiviteten lidgre ju svarare de har med
kanslorna, och hos dem med paniksyndrom blir paslaget av insuldr aktivitet skyhogt.
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3.1. Kinsloreglering - omvirdering /omprévning
(Emotion Regulation - Reappraisal)

Kinsloreglering innebar formagan att hantera kortvariga kéinslor som att bli valdigt ledsen eller
valdigt arg. Kinsloreglering ir en firdighet som vilken annan som helst, och nigot som man lir
sig. Vi har alla en fungerande och en icke fungerande kinsloreglering. Ju mer belastning och
stress vi har 1 vara liv, desto svarare blir det for oss att reglera vara kinslor.

Omvirdera/omprova - Férmigan att omvirdera innebir att nirma sig pagiende kinsloreaktion
pa ett annat/nytt sitt, icke-domande med acceptans. Att ocksé tinka och tro att vi kan lira oss
nagot av situationen.

Forskningsresultat visar:

Mindfulnessmeditation innebar aktivering av de delar i hjarnan som ir relevanta for
kansloreglering som “positiv omvirdering” eller den adaptiva process genom vilken stressiga
hindelser rekonstrueras som férdelaktiga, meningsfulla eller goda, till exempel genom att tinka
att man kommer att lira sig ndgot av en svar situation. Studier visar alltsd att
mindfulness-meditation leder till 6kad positiv omvirdering och att dessa 6kningar ocksa bidrar
till en forbattring av stressnivaer.

Del i hjdrnan som paverkas:

Dorsal prefrontal cortex - Dorsolaterala prefrontala kortex (DLPFC) ir en del av prefrontala
kortex (PFC). I detta omrade finns funktioner som spatiala formagor (rumsligt tinkande,
tidsuppfattning mm) och arbetsminne. Hir skéts komplexa f6rmagor som impulskontroll (avsta
fran att folja stimuli), planering av rorelser och styrning av beteenden som att anpassa sig till
olika sociala sammanhang,

Vid mindre aktivitet lokaliserad till DLPFC férsaimras formagan att fatta medvetna beslut och

personens handlande styrs i stérre utstrickning av foreteelser i omgivningen. Aven omdoéme,
analys och probleml6sande skéts 1 PFC.
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3.2. Kinsloreglering — exponering, utpldning och aterférankring
(Emotion regulation - Exposure, Extinction and Reconsolidation)

Att utéva mindfulness innebir att 6ppna upp for allt som ar narvarande i medvetandets falt, lata
sig paverkas av upplevelsen och avsta frin att engagera sig i reaktionerna pa den. Att 1 stillet f6ra
acceptans till alla kroppsliga och kinslomissiga reaktioner.

Utovarna instrueras att mota obehagliga kianslor (sasom ridsla, sorg, ilska och aversion) genom
att vinda sig mot dem, vilkomna dem i stillet f6r att vanda sig bort. Nyborjare till meditation
finner ofta till en borjan denna process kontraintuitiv, men méanga utovare uppticker att de
obehagliga kinslorna férsvinner och att en kinsla av trygghet eller vilbefinnande kan upplevas 1
deras stille. Genom detta kan vi bearbeta minnen och se de i ett annat sammanhang/ljus.

Forskningsresultat visar:

fMRI-forskning (funktionell magnetrontgen for att se hur en specifik aktivitet representeras
fysiologiskt 1 hjarnan vid aktivering av nervbanorna) pa betingning har identifierat ett natverk i
hjirnan som ir avgorande fOr att utplana betingning av ridsla. Detta nitverk har man sett blir
stirkt genom mindfulnessévningar. Resultaten tyder pa att mindfulnessmeditation direkt skulle
kunna paverka ens féormaga att utplana betingad riddsla genom att forbittra hjarnans strukturella
och funktionella nitverk som ar involverade 1 det.

Mindfulnessmeditation ger en stérre formaga att exponera sig for det som finns i medvetandet,
lita sig paverkas av det och inte reagera lika starkt. Mindfulnessmeditation Okar icke-reaktiviteten

1 forhallande till upplevelsen.

Del i hjairnan som paverkas:

Ventromedial prefrontal cortex (vmPFC), hippocampus, amygdala - Man har sett att
vmPFC och hippocampus arbetar tillsammans for att himma radsla. Nir en situation tolkas som
hotfull i amygdala aktiveras processer i ventromediala frontalcortex som kopplar samman delar
av situationen med delar i tidigare upplevda situationer. Det startar samma typ av
kiansloreaktioner som man upplevt tidigare i liknande situationer. Hittar hjirnan inte limpliga
alternativ kan tex angestkinslor utlésas. Amygdala spelar en stor roll vid betingad ridsla genom
upptickt av stressande och hotfull stimuli och initiering av copingresponset.

vmPFC eller orbitofrontala hjarnbarken — ir en del av prefrontala cortex — frontalloben och
ar titt linkat till den limbiska strukturen och ir ett centrum f6r kinslor, virderingar och sociala
térmégor. Dir finns neurala nitverk som tack vare det limbiska och autonoma systemets
registrering 1 orbitala barken gor det mojligt f6r manniskor att minnas och uppleva kinslor. Den
orbitala barken ger minniskan ett emotionellt register som domineras av den sociala instinkten,
var formaga att reagera i det sociala samspelet.

Vira emotionella associationer och minnen blir viktiga faktorer for vara tankar, reaktioner och
beslut och skador i den orbitala barken har dirfér stora negativa konsekvenser pa minniskors
tormaga att fatta beslut, tinka rationellt och utveckla kinslor och empati. Skador 1 orbitala cortex
utmirks av ansvarslosa handlingar, bristande himningar, brist pa hinsyn mot andra,
sjalvupptagenhet och motorisk rastloshet.
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Hippocampus - ir en del av limbiska systemet och bestar av gra substans. Hippocampus kallas
vart “minnescentrum” och ar involverat i minnesbildning och lokalsinne och tar dven emot
impulser frin kinsel- och sinnesorgan. Den utgor omkopplingsstation for vissa
sinnesférnimmelser exempelvis lukt. Med hog aktivitet 1 hippocampus har vi ltt f6r att anpassa
vart beteende till den situation vi befinner oss i.

Hippocampus har malceller och receptorer for flera viktiga hormoner, bl.a. kortisol,
tyreoideahormoner, signalsubstanser och kénshormoner och har stor betydelse for stressaxeln.
Langvarigt forhojda kortisolnivder, som vid stress och depression, nedsitter kognitionen och far
hippocampus att krympa. Hippocampus krymper av dlder med ungefir en procent per ar (det ar
darfor minnet blir simre nir man aldras) och tidigare har man trott att det inte gar att bromsa.

Forskning visar dock att det bade gér att bromsa och till och med vinda. Det ar tex
utgangspunkten i Anders Hansens bok Hjirnstark dir de tar upp att risken f6r demens minskar
med 40 procent och att det ricker att promenera 30 minuter fem dagar i veckan for att minska
risken att drabbas. Samma sak har man alltsa sett f6r mindfulnessmeditation.

Amygdala - ir en bilateral struktur i hjirnan som utgor en del av limbiska systemet, beligen
djupt i hjarnan. Amygdala ir var larmcentral som hjilper oss 6verleva genom att varna for fara,
béade verklig och upplevd. Den varnar hellre en gang f6r mycket dn for lite. Den ar aktiv i all
kinsloinlagring, bade negativa och positiva kinslor. I minnesinlagring har amygdala funktionen
att koda in kinslor i minnena.

Amygdala reagerar starkt vid snabba férindringar i omvirlden, stressfyllda situationer och
hindelser som kriver emotionell reaktion. Amygdala ser bla till att adrenalin och kortisol
(stresshormoner) skickas ut i kroppen for att géra oss redo for att fly eller attackera faran. Nir
amygdala aktiveras hamnar vi 1 hotlidge och vart fornuft kopplas bort.
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4. Sjalvkinsla - Férandrat perspektiv av Jaget
(Change in Perspective on the Self)

Formagan att separera sig fran identifikationen av en statisk sjalvuppfattning;

Jaget upplevs som den som bor i kroppen, som den som tinker tankarna, som den som upplever
kinslor och som den som utfér handlingar, som den som har en fri vilja. Nir den inre
medvetenheten 6kar genom meditation rapporterar meditatorer att de kan observera mentala
processer med Okad klarhet och ofta upplevs redan i de tidigaste stadierna en distans till kdnslor,
tankar etc.

Genom att observera medvetandets innehall forstar utovare att dessa ar 1 stindig foérandring och
darmed ar flyktiga. Den medvetna, icke-démande observationen frimjar ett avstandstagande fran
identifiering med medvetandets innehdll. Denna process har kallats "reperceiving” eller
"decentrering" och har beskrivits som utvecklingen av "observatorsperspektivet”. Genom det
kan man uppleva sig sjalv pa nytt vilket ger storre forutsittningar for lakande.

Forskningsresultat visar:

Neuroavbildningsstudier av mindfulnessmeditation har visat att hjarnstrukturer som stoder
sjalvrefererande bearbetning paverkas strukturellt och funktionellt av mindfulnessmeditation.
Med tanke pa den hogre aktiviteten i de delar som stéder kroppsmedvetenhet och medvetenhet
tyder dessa data dessutom pa att 6kad kroppsmedvetenhet kan vara nira kopplad till
forindringar i perspektivet pa jaget. Storre inre medvetenhet kan ersitta den tidigare, narrativa
formen av sjilvreferens.

Del i hjairnan som paverkas:

Prefrontal cortex + insula (se tidigare), posterior cingulate cortex, temporoparietal
junction.

Posterior cingulate cortex eller bakre gordelvindlingen - tar emot signaler fran limbiska
systemet avseende kinslor, virdering och motivation och har omfattande forbindelser med
amygdala. Det dr en del i standardnitverket vilket dven temporoparietalomradet ir.

Temporoparietal junction eller temporoparietala omradet - Stricker sig 6ver delar av tinning-
och hjissloberna i slutet av den fara som kallas fissura Sylvi. Ett antal viktiga kognitiva processer
dger rum hir och spelar en nyckelroll i sjdlvuppfattning och sjilvbearbetning. Denna del av
hjirnan spelar ocksa en roll 1 emotionell bearbetning, empati och medkinsla. Den
temporoparietala korsningen gor det mojligt f6r manniskor att urskilja och bearbeta andras
kanslor, tillskriva kanslor till specifika hindelser eller information om andra manniskor.

Nir det hir omradet i hjdrnan inte fungerar ritt kan minniskor ha dissociativa upplevelser dir de

inte kanner sig kopplade till sina kroppar eller har svart att navigera 1 rumsliga milj6er. I vissa fall
kan detta leda till en kroppsupplevelse dir en patient kinner sig helt kopplad fran kroppen.
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Sammanfattat

Under mindfulnessmeditation dr meditatérens mal att halla uppmarksamheten pa aktuella inre
och yttre upplevelser med en icke-domande hallning, vilket ger uttryck for acceptans, nyfikenhet
och 6ppenhet. Nir en kinslomassig reaktion utléses av tankar, férnimmelser, minnen eller
externa stimuli (t.ex. ett minne av en skrimmande hindelse) uppticker det exekutiva
uppmirksamhetssystemet (Omrade 1) konflikten mot malet att uppritthalla ett medvetet
nirvarande tillstand.

Okad kroppsmedvetenhet (Omride 2) hjilper till att uppticka fysiologiska aspekter av de
nirvarande kinslorna (t.ex. spinningar, snabbt hjirtslag, kort och ytlig andning), och
informationen om den inre reaktionen pa stimuli dr en férutsattning for korrekt identifiering av
den utlosta kinslomassiga reaktionen (t.ex. ridsla).

Kinsloregleringsprocesserna (Omrade 3) aktiveras da for att kunna foérhalla sig till upplevelsen pa
ett annat satt an med en vanemissig reaktion (dvs. att helt enkelt ligga marke till radslan i stillet
for att anvinda sig av undvikandemekanismer). De tva forsta mekanismerna, bibehéllen
uppmirksamhet (1) och kroppsmedvetenhet (2) leder till en exponeringssituation, och den tredje
mekanismen (kdnsloreglering) underlittar férebyggande av reaktioner, vilket leder till utplaning
och aterforankring (3).

I stillet for att fastna i vanemissiga reaktioner pa den yttre och inre miljén kan meditatéren
uppleva den 6vergaende karaktiren hos alla relaterade uppfattningar, kinslor och sensationer i
varje 6gonblick. Medvetenheten om jagets och den tillfilliga erfarenhetens forgingliga natur,
leder till en fordndring av perspektivet pa jaget (4), dir den sjilvrefererande bearbetningen
minskar, medan upplevelsen i férsta person forstirks.

De mekanismer som beskrivs har fungerar synergistiskt och skapar en process av forbattrad
sjalvreglering,

wWW A L



