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Var forskning visar pa att klimatkrisen inte ar en kris i det yttre, utan snarare
en inre relationskris. Den drivs av vaxelspelet mellan vart inre liv och klimat-
forandringarna, vilket i nulaget forsamrar bade det personliga och planetéara
valbefinnandet. Detta vaxelspel demonstrerar att vara inre liv inte bara ar
offer for den 6kande klimatpaverkan. Det ar ocksa en viktig drivkraft bakom
klimatkrisen och ett hinder for hallbara klimatatgarder. Dessa inre dimensio-
ner adresseras dock inte pa ett adekvat satt i hallbarhetsarbete, -utbildning
och -beslutsfattande, som darfér misslyckas med att skapa mer hallbara 16s-
ningar. Vara resultat visar att en systematisk integrering av inre och yttre
dimensioner av hallbarhet ar nyckeln till att forbattra klimatresiliens och for att
framgangsrikt adressera andra hallbarhetsutmaningar pa individ-, kollektiv-,
och systemniva, och visar vilka inre manskliga kapaciteter som behovs for att
stddja dessa nddvandiga férandringar.

Our research shows that the climate crisis is not an external, but an inner, re-
lationship crisis. It is spurred by the vicious cycle of mind and climate change
that deteriorates both personal and planetary wellbeing. This vicious cycle
demonstrates that the mind is not only a victim of increasing climate impacts.
It is also a key driver of the crisis, and a barrier to sustainable climate ac-
tion. These inner dimensions are, however, not adequately addressed in
mainstream sustainability practice, education and policymaking, which thus
fails to generate more sustainable pathways. Our results show that syste-
matic integration of inner and outer dimensions of sustainability is key for
improving climate resilience and addressing other sustainability challenges
across individual, collective, and system levels, and indicate the inner human
capacities that are needed to support related change.
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Inledning

Var forskning visar att védra inre liv' har en djup koppling till var tids stora
samhillskriser sd som klimatférindringar. Den visar att vara inre liv dr: 1) offer
for den 6kande klimatpaverkan, 2) hinder f6r limpliga klimatatgirder, och 3)
viktiga drivkrafter eller grundorsaker till klimatkrisen eftersom de bestimmer
hur vi férhéller oss till oss sjdlva, andra och naturen (Wamsler & Bristow, 2022).
Detta resulterar i en ond cirkel av férsdmrat individuellt, kollektivt och plane-
tirt vilbefinnande (ibid).?

Effektiva klimatatgdrder kriver ddrfor att vi forstar hur denna onda cirkel
hinger ihop med klimatférindringarna, och att vi forstar dess samband som en
relationskris (O’Brien, 2013; Wamsler et al. 2021). Detta gor det mojligt f6r oss
att aktivt se den roll vdra inre liv spelar i arbetet mot det existentiella hot som
klimatférindringarna utgor.

Vira inre liv som offer for klimatférindringen

Vara inre liv dr offer for den eskalerande klimatpaverkan. Detta har lett till en
enorm Okning av klimatingest i hela samhillet. En av de f6rsta saker jag brukar fa
héra om nir jag talar med politiker som arbetar med héllbarhet dr det stora antal
miénniskor som kdnner oro eller ridsla till f6ljd av den ekologiska kollapsen och
de prognoser som vi f6r nirvarande ser. Manga iakttar att det i dagens samhille
har skett en avsevird 6kning av klimatingest, klimatsorg och tillhérande évervil-
digande kinslor, sirskilt bland yngre generationer (Hickman et al., 2021).

Minga politiker och medborgare i den visterlindska virlden upplever att en av
de mest férédande effekterna av klimatférindringarna handlar om psykisk ohilsa
och stress: stindiga kinslor av osikerhet och ofdrutsigbarhet, oro f6r den per-
sonliga sdkerheten, traumatiska upplevelser, och forlust av en kinsla av identitet,
mening och hopp (Wamsler & Bristow, 2022). Detta kan i det linga loppet leda
till konsekvenser pa samhillsniva, sisom 6kat drogmissbruk, aggression mellan
minniskor, vild, brottslighet, polarisering och extremism (Doppelt, 2016).

Negativa mentala effekter kan ocksa bero pa hur minniskor (inte) engagerar
sig 1 klimatférindringarna (Wamsler et al., 2022). Méanga kinner att fragan ir
tor stor. De kdnner sig maktlosa. De upplever sémnproblem. Detta kan i sin tur
leda till férnekelse eller skuldkinslor 6ver att inte gora tillrickligt, dven bland
dem som engagerar sig tills de blir utbrinda.

1. Termen inre liv anvinds i den hér artikeln som paraplybegrepp for att beskriva det komplexa sambandet
mellan vira tankar, kinslor och kroppskinslor. Dessa dr i sin tur en dterspegling av méinniskors individuella
och kollektiva medvetande, tankesitt, virderingat, overtygelser, virldsaskddningar/paradigm och tillho-
rande inre (d.v.s., kognitiva, kinslomissiga och relationella) egenskaper och férmigor. De kallas ibland
ocksd for inre dimensioner, inre virldar eller internalitet.

2. Denna artikel dr fraimst baserad pa Wamsler & Bristow (2022). Artikelns innehéll kommer frin denna
studie, men ytterligare referenser har lagts till for att stodja relaterade resultat med annan forskning.
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Slutligen finns det mer indirekta effekter pd den psykiska hilsan som kommer
fran de underliggande sociala paradigm som driver pd klimatférindringarna.
Faktum dr att depression och angest har mycket att géra med det sittet vi lever
pa i moderna, materiellt sitt rika samhillen, och hur denna livsstil misslyckas
med att tillgodose vira behov av psykisk hilsa. Detta resonemang utvecklas
vidare lingre ned i texten.

Vira inre liv som ett hinder for adekvata klimatatgirder

Vira inre liv dr inte bara offer f6r klimatférindringarna. De dr ocksd en bar-
ridr f6r klimathandling, och skapar hinder mot nédvindiga férindringar och
atgirder. Viir ofta var egen virsta fiende nir det kommer till att fa férindringar
att ske.

Relevanta processer uppstdr ur vara mentala vanor, inklusive férdomar (kog-
nitiva bias), ndr vi gir pa “autopilot” och (inadekvata) reaktioner pa upplevda
hot. Kognitiva bias idr ofta resultatet av vir tendens att férenkla informations-
bearbetningen och uppritthilla ett energisparande autopilotlige, vilket paver-
kar de klimatrelaterade beslut och édtgidrder som vi vidtar (Stern, 2018). Férdo-
mar mot andra (ut-gruppen), de som inte tillhoér den egna (in)gruppen (’vi mot
dem”-tinkande) dr ett konkret exempel (Reicher et al., 2010). Vi tenderar att
se pa dem utanfér gruppen som obetydliga och i vigen f6r oss. Vi har mindre
medkinsla for ut-grupper” och en reducerad férmaga att bry oss om dem. Vi
gor inte bara detta mot méinniskor, utan dven mot andra arter.

Dessutom gor kognitiva biaser och férvringningar det svart for oss att dndra
vanor. Polariserat tinkande (polariseringseffekt, bekriftelsebias), kortsiktigt
tinkande (hyperbolisk diskonteringsbias) och en tendens att skylla eller forlita
sig pa andra och inte ta ansvar f6r atgirder (askadareffekt) bidrar alla till en brist
pa handlingskraft och omsorg - vilket leder till negativa konsekvenser, bland
annat genom att kidnna sig ansvars- eller maktlos infor problemets omfattning
eller férneka problemet (Scott et al., 2021).

Virt nervsystems kamp-, flykt- och frysreaktion férstirker dessa effekter. Det
ir vira nedédrvda reaktioner pa upplevda hot och kan framkallas av individuella,
samhilleliga och miljémaissiga faktorer. Nir vi befinner oss i ett kamp- eller
flyktldge (t.ex. vid hogt sympatiskuspaslag) dr vi mindre empatiska, vilket kan
gbra oss mer bendgna att utveckla extremistiska dsikter, uttalade férdomar inom
en grupp och vi-och-dem-dynamiker (Bristow et al., 2022). Allt detta minskar i
slutdndan det politiska utrymmet for kollektiva atgirder f6r gemensamma pro-
blem — inte minst mot klimatférindringarna.

Frigan om fornekelse delar ocksa ett samband med andra mentala upplevel-
ser. Klimatkrisen dr den ultimata existentiella krisen. Minniskor gillar inte att
vara oroliga, och undvikandet av oro leder till férnekelse. Vi vill titta bort, och
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tyvirr fortsitter vi i denna férnekelse att géra som vanligt, vilket inte bara f61-
stirker problemet utan gér det oaterkalleligt.

Vira inre liv som grundorsak till klimatférindringen

Det dr viktigt att veta att vara inre liv ocksa dr en viktig drivkraft, eller grundor-
sak, till klimatkrisen; det ligger i centrum for de katastrofala férindringar som
vi nu ser (Leichenko & O’Brien, 2020; Wamsler & Bristow, 2022)°. Idag forstar
vi i allt hogre grad att klimatférindringar och andra hadllbarhetsutmaningar dr
inre, relationella kriser (ibid, Vogel & O’Brien, 2022). De ir ett resultat av de
moderna samhaillenas berittelse om separation (Eisenstein, 2013). Denna berit-
telse utgar fran tron pd att vi alla dr dtskilda fran varandra, att vissa manniskor
ir 6verlidgsna andra minniskor och att mianniskor dr bade separerade frin och
6verlidgsna naturen (Scott et al., 2021). Virt samhille har sina r6tter i denna
berittelse eller paradigm av social separation, som tar sig uttryck i vara institu-
tionella och politiska strukturer. I sin mest extrema form yttrar det sig i form av
krig, rasism, sexism och exploatering, som har att géra med fragor som ckono-
miska eller territoriella vinster eller nationalism (Leichenko & O’Brien, 2020;
Wamsler et al., 2021; Wamsler & Bristow, 2022).

Sociala paradigm dr en viktig del av samhillet eftersom de bir kulturell in-
formation som fors vidare frin generation till generation. Denna information
formar vart beteende och vara férvintningar. Pa alla omraden i livet - politik,
forskning eller praktik - paverkar sociala paradigm hur problem definieras och
hanteras, inklusive vad som anses realistiskt, legitimt och effektivt. Paradigmen
paverkar alla nivaer av tillvaron: frin mikro pa privat niva till meso- och mak-
ronivé pa offentlig niva och till mundo pa global niva (Béhme et al., 2022; Ives
et al., 2020; Meadows, 1999; Scott et al., 2021).

I den visterlindska och moderna virlden fdljer vi vad som kan kallas det me-
kanistiska paradigmet (Béhme et al., 2022). Det mekanistiska paradigmet, som
anses vara endemiskt for den visterlindska civilisationen, bygger 1 grunden pa
en dualistisk och atomistisk livsdskddning som virderar individualism och obe-
roende 6ver allt annat. System reduceras till sina bestandsdelar och analyseras i
termer av mekaniska interaktioner. Naturen betraktas som ett objekt - en resurs
- som minniskor kan utnyttja. Férmagan att forma virlden med hjilp av teknik
underbygger férestillningar om framsteg och skapar en kultur av individualism
och industrialism.

Separationshistorien kan ses i klyftan mellan minniska och natur. Att be-
handla miljén som en resurs som bor anvindas for ménsklighetens bésta har

3. Klimatfoérindringar dr hir sammanlinkade med andra hallbarhetsutmaningar (t.ex. fattigdom) och har
sina rétter i flera samhillsfragor som r6r makt och exkludering sa som ojimlikhet, 6verkonsumtion, neoko-
lonialism, rasism och/eller elitism (Wamsler & Osberg, 2022).
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i slutindan lett till missbruk och férstorelse av den. Idag har virldsekonomin
blivit ”andamalet” och naturen och minniskorna har blivit ”’medel”, resurserna
for ekonomin. Att vi tror att vi dr separata och Gverlidgsna har allvarliga konse-
kvenser f6r hallbarheten. Ett sidant tinkande understdder idén om att vi kan
anvinda obegrinsade naturresurser fOr att skapa materiellt vilstind, och en
obestridd konsumtionsprincip.

Klimatférindringarna kan saledes forstds som en yttre manifestation av vart
exploaterande tinkande, som i sin tur har sin grund i en bristande kontakt
med oss sjilva (tankar, kinslor, kropp), andra och naturen. Vara inre liv for-
mar och formas av de dominerande sociala paradigmen - ekonomisk tillvixt
och dirmed sammanhingande konsumtion, materialism, konkurrens och in-
dividualism (Béhme et al., 2022). Den dominerande modellen f6r ekonomisk
utveckling tar ingen hidnsyn till hur dess verksamhet paverkar naturen och
levande varelser, utan behandlar dem huvudsakligen som produktionsfaktorer
(Scott et al., 2021; Waddock, 2021).

Detta visar pd det 6msesidiga samband mellan vara individuella och kollektiva
inre liv och de system vi lever i. Det visar ocksa att klimatférindringarna ir ett
symptom pa en inre kris - en relationskris - som har ett naturligt samband med
andra samhillsutmaningar, till exempel sociala orittvisor och politiska konflikter.

Medvetenheten om att vdra inre liv star i centrum f6r klimatkrisen dr relativt
lag jimfort med de andra aspekterna (inre liv som offer och hinder). Detta beror
delvis pa att vira institutioner, samhillen och nitverk, och virt sitt att tinka
kring dessa fragor, bygger pa en oférinderlig mur mellan inre och yttre. Det dr
manifestationen av generationer av exploaterande mentala vanor som har lett oss
till denna punkt (Scott et al., 2021). Detta dr ocksa vad som gjorde det utmanande
for mig personligen nir jag borjade féra samman dessa tva virldar.

Vara inre liv och klimatférindringarna: En ond cirkel

Forhillandet mellan vara inre liv och klimatférindringarna dr inte linjirt, utan
komplext och sammanflitat (Wamsler & Bristow, 2022). Det bildar dterkopplings-
kretsar som férsimrar det personliga och planetira vilbefinnandet. Lika mycket
som vara inre liv driver klimatférindringarna, driver klimatférindringarna pa en
torsimring av psykisk hilsa, och 6kad oro, ridsla och férnekelse, vilket 1 sin tur
férvirrar vara ohallbara reaktioner, bade pa individuell och kollektiv niva.

I sin enklaste form manifesteras denna onda cirkel pd féljande sitt: Klimatets
tillstind paverkar vir mentala hilsa. Som en £6ljd av detta kan vi, i enlighet med
det moderna tillvixtparadigmet, gd och shoppa f6r att ma bittre, vilket har di-
rekta konsekvenser f6r ohdllbar konsumtion och klimatférindringar.

Men det finns manga andra aspekter av denna onda cirkel. Klimatférind-
ringsrelaterad osidkerhet skapar dngest, som vi vanligtvis hanterar genom und-
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vikande, vilket enbart 6kar dngesten och ohallbara hanteringsstrategier ytter-
ligare. Denna angest skapar aterkopplingskretsar som blir sjdlvforstirkande.
Stress och kamp-flykt-frys-reaktioner pa upplevda hot reducerar dessutom var
empati och medkinsla och frimjar férdomar och polarisering inom en grupp,
vilket férsvarar social sammanhallning och de kollektiva dtgdrder som behévs
for att ta itu med klimatférindringarna, samtidigt som det frimjar ohallbara
hanteringsstrategier och destruktiva beteenden (Bristow et al., 2022). Det sist-
nimnda forstirks av lingvarig stress, vilket leder till minskad sjilvreflektion
och kreativitet (Wamsler & Bristow, 2022). Dessutom underminerar de sociala
paradigm som ligger till grund f6r klimatférindringarna vart vilbefinnande
och frimjar riddslor och vanor som i sin tur haller dessa paradigm och tankesitt
vid liv. Virldsbilder baserade pa materialism och individualism kan till exempel
skapa socialiserade ridslor baserade pa internaliserade kulturella budskap om
separation, vilket kan 6ka angest, trauma, depression, kognitiva fé6rdomar och
frimja orittvisa system (ibid).

IMPROVING PERSONAL AND PLANETARY WELLBEING AND FLOURISHING
CONNECTION TO SELF, OTHERS, WORLD
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Figur 1: Illustration om hur klimatkrisen hinger ihop med vira inre liv och den onda respektive
goda cirkel som dessa samband kan resultera i. Anpassad fran Wamsler & Bristow (2022).
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Att bryta den onda cirkeln

Forstdelsen av skirningspunkten mellan véra inre liv och klimatférindringarna
visar hur hallbarhetskriserna i grunden handlar om hur vi férhéller oss till oss
sjilva, andra och var omgivning. Genom att férdndra sittet vi engagerar oss i
var och en av dessa relationer kan vi borja dndra riktning mot en mer hallbar
vig. Detta giller inte bara individer utan alla grupper och organisationer, inklu-
sive statliga institutioner och privata féretag.

Den konventionella klimatpolitiken och dess utformning tar idag inte hinsyn
till foérhallandet mellan vara inre liv och klimatférindringarna, och har féljakt-
ligen misslyckats (Wamsler & Bristow, 2022). I stillet arbetar de med samma
kollektiva tankesitt som skapade klimatkrisen fran en borjan, vilket gor att den
onda cirkeln bara fortsitter (ibid).

Du ar viktig - alla dr viktiga

Hur vi tinker och agerar i virlden spelar stor roll. Analyser av sociala nitverk
visar att det vi gor inte bara paverkar vira vinner, utan dven vara vinners vin-
ners vinner (Abrahamse & Steg, 2013). Det paverkar dven minniskor som vi
inte kinner. Oddsen att en person rostar 6kar om dennes vinners vinner rostar,
och vice versa. Vart inflytande ér storre dn vad vi inser, och komplexitetsteo-
rin, kvantsamhillsvetenskapen och modellerna for transformation fran inre till
yttre hallbarhet visar att detta inflytande ér ytterst komplext och langtgiende,
och att det dr intimt férknippat med kollektiva férindringar och systemforind-
ringar (O’Brien, 2021; Turner & Baker, 2019; Wamsler et al., 2021).

Sociala nitverksanalyser och klimatmainstreamingteori ger ocksa insikter i
hur vi bist kan skapa forutsittningar for att en ny berittelse ska kunna vixa
fram, och visar hur vi kan sprida vara idéer och var férstielse inom grupper och
organisationer (Wamsler & Osberg, 2022). Till exempel si delas och cirkulerar
idéer som effektivast i grupper dir ndgra fa personer kinner varandra och dir
det finns ett kontinuerligt infléde av nya medlemmar som fér med sig nya idéer
och nya férbindelser (Laloux, 2014). Dessa typer av grupper utgdr en kraftfull
plattform for att sprida idéer.

Integreringen av betydelsen av vira inre liv, och inre kapaciteter inom alla
samhillsomriden mdste hanteras pa samma sitt som vi har hanterat integre-
ringen av andra fragor (t.ex., integrering av hallbarhet eller jimstilldhetsper-
spektivet), det vill sdga genom en systematisk Oversyn av organisationernas
visionsforklaringar, kommunikations- och projektledningsverktyg, arbetsstruk-
turer, policyer, regler och férordningar, férdelning av minskliga och ekono-
miska resurser, och av samarbeten. Denna integrering omfattar mycket langt
mer dn kapacitetstrining,
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Slutsatser

Det finns alltfler bevis for att klimatférindringar och andra hallbarhetsutma-
ningar i sjilva verket dr interna relationskriser. Den potential som véra inre liv,
och inre kapaciteter sa som mindfulness och medkinsla har nir det giller att
hindra klimatkrisen baseras pa deras formaga att frimja grundliggande aspek-
ter av anknytning och relationer (Wamsler, 2018; Wamsler et al., 2018).

Oavsett om vi forsoker forsta killan till hallbarhetsutmaningar si som klimat-
torindringar, vill indra de paradigm, system och beteenden som driver dem,
eller utveckla férméagor som vi kommer att behéva som férvaltare av en osiker
framtid, kan inre kapaciteter s som mindfulness och medkinsla utgbra en vik-
tig grund (Bristow et al., 2022; Ramstetter et al., 2022; Thiermann & Sheate,
2021). Om vi férdjupar oss i stillhet kan vi uppticka att vigarna till ett hallbart
individuellt, kollektivt och planetirt vilbefinnande 4r intimt sammankopplade.

Ur en etisk synvinkel dr det viktigt att betona att en 6kad hiansyn till vira inre
liv i klimatarbetet inte handlar om att vi mdste dndra midnniskors tro, virdering-
ar och virldsbilder. Detta skulle gbra minniskor till objekt som ska férdndras i
stillet for att se dem som férandringsaktorer. Det forstnimnda riskerar att be-
greppen héllbarhet och transformation anvinds for att bevara status quo genom
en mentalitet som gar ut pa att ”fixa det” och ”fixa de andra” och som forstirker
de nuvarande, ohallbara paradigmen. Det dr denna typ av tinkande som har lett
till det moderna sambhillets fokus pa tekniska l6sningar och beteendeférind-
ringar, samtidigt som de ignorerar systemiska faktorer och de underliggande
orsakerna till dagens hallbarhetskriser.

I stillet maste vi st6édja inldrningsmiljder och metoder som hjilper oss att
uppticka vara internaliserade kulturella ménster i vart varande, tinkande och
handlande, och som Okar vir kinsla av syfte och att vi alla 4r sammanlidnkade.
Detta kan hjdlpa oss att slippa vanor som ér ett uttryck for narrativet om se-
paration, och forsta vilbefinnande och hallbarhet som egenskaper vi kan virda
och utveckla. Men detta ir inte tillrickligt.

Vimaste ocksd systematiskt integrera hidnsyn till vira inre liv i befintliga system
och strukturer inom vart nuvarande politiska och institutionella landskap och pa
sd sitt skapa forutsittningar for att en ny, mer héllbar berittelse kan vixa fram.
Vi miste skaka om systemet, och std emot det dominerande antingen-eller-
tinkandet i vir moderna kultur och i véra strategier f6r klimatférindringarna,
eftersom:

"Det sanna systemet, det verkliga systemet, dr var nuvarande konstruktion av det systema-
tiska tinkandet, av sjilva rationaliteten. Om en fabrik laggs ned, men samma rationalitet
som skapade den kvarstar, kommer denna rationalitet belt enkelt att skapa en ny fabrik.
Omz en revolution stortar en regering, men de systematiska tankeminster som skapade
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denna regering lammnas intakta, sa kommer dessa minster att upprepas i den efterfiljande
regeringen. Det dr sa mycket prat om systemet, och sd lite forstaelse.” (Pirsig, 1974,
forfattarnas 6versittning).

Atgirder som utmanar status quo och som hjilper oss att bryta oss ur vira
internaliserade monster och strukturer dr darfér avgérande f6r att ga frin en
ond cirkel av tanke- och klimatférindringar till en god cirkel av personligt, kol-
lektivt och planetirt vilbefinnande.
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