AMANDA MARTLING ir samhillsvetare,

kommunikatér och omstillare. Hon jobbar

med visioner och strategier for hur vi kan
stilla om till fossiloberoende i Vistra Gota-
land och resterande tid dgnar hon sig 4t ideellt
omstillningsarbete och egna projeke, dricker
kaffe i solen och gir barfota si ofta hon kan.
Bor i ett kollektiv i ett gammalt hus i Gote-

borg, lir sig lite mer om odling for varje ar.
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Inre bitar av
omstillningspusslet

Jag blundar och ser dig framfor mig, jag ser din rundning,
Jjag ser moln och hav, skogar och bergskedjor.

Diir dr du, under mig och innanfor mina dgonlock.
Du dr stark. Fast du ér trott nu, si dr du dnda stark.
Du ger och ger. Du dr forstds obeskrivligt vacker.

Jag vill vara i relation med dig, viskar jag.

Jag vill kinna med dig, kinna dina sir, kinna din
gléidje och pirret pa viren nér triden slar ut.

Vi dr tillsammans i det hir. Jag dr med dig, vi dr med dig.

Pi din sida, pd samma sida.
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i vet att vi behover stilla om dill ett mer hill-
bart sitt att leva. Det handlar om att radikale
minska virt beroende av fossil energi och inte
konsumera si mycket, att dta ekologisk och lo-
kalproducerad mat och alla de dir andra konkreta pusselbitarna
i omstillningen. Vi 4r pé vidg dit, men manga med mig menar att
det inte gir dillrickligt fort. Ett sdtt att komma vidare och f& mer
fart pd omstillningen kan vara att gi djupare och titta mer pé de
inre processer som formar och formas av vira yttre handlingar.

Det handlar om att lita den konkreta och praktiska omstillningen
foregds eller ackompanjeras av inre perspektiv, av ndgon form av “inre
omstillning”. For det dr vil som Albert Einstein lir ha sagt, att vi
inte kan 18sa de problem vi stir infér med samma tinkande som
skapade dem. Det faktum att vart sitt att leva rubbar jordens klimat
och orsakar den sjitte massutrotningen av arter beror inte frimst pd
tekniken som gor att vi kan pumpa upp olja eller pé laboratorierna
dir de miljdfarliga kemikalierna skapas. I grunden beror det pd oss
sjdlva och pa vilka virden vi sitter fore andra.

Vad ir dé inre omstillning? Ménga olika betydelser och perspek-
tiv kan ldggas in i begreppet. Figuren pa nista sida visar pa ett sitt
att exemplifiera vad uttrycket kan std for. Den utgdr frin den ame-
rikanska forfattaren Ken Wilbers figur dir han delar upp yttre och
inre perspektiv bide for oss som individer och som kollektiv. Hillevi
Helmfrid som ir engagerad inom omstillningsrorelsen har fyllt pa

med exempel pd omstillningens yttre och inre dimensioner.
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INDIVID

Kiinslor

Tankemdinster

Behov och dnskningar Livsstil
Attityder och viirderingar Konsumtion

Drivkrafter och motstind Vial, vanor och beteende

INRE YTTRE

Kultur och samhiillets Energiforsirjning
outtalade normer

Viirldsbild Matproduktion

Miinniskosyn Transporter

Natursyn Byggande

KOLLEKTIV

Omstillningens inre och yttre dimensioner. Figuren ér framtagen av Hillevi

Helmfrid utifrin Ken Wilbers fyra kvadranter.

Ofta fokuseras vdra insatser i den hogra delen av cirkeln dir vi
hittar exempel pa den konkreta yttre omstillningen. Men ett alltfor
ensidigt fokus hir kommer inte att ta oss hela vigen. De inre perspek-
tiven listade i den vinstra delen av cirkeln behover ocksa adresseras.
Diremot kommer vért gensvar forstds inte heller bli dillrickligt effek-
tivt om vi bara fokuserar pi olika former av inre omstillning. Dessa

tva perspektiv behéver gd hand i hand. Omstillning i en del av figu-
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ren ger ringar pd vattnet och paverkar pa sikt dven de andra delarna.

Vi har mycket att gora. Den inre karta som vért agerande utgar
ifrin kommer att fi en avgdrande betydelse for resultatet av vira an-
stringningar. Hir foljer fyra exempel som férhoppningsvis ger en idé

om hur olika inre pusselbitar kan hjilpa oss att stilla om.

Gamla och nya berittelser

I den inre kollektiva delen av figuren hittar vi "berittelser” i form av
kollektiva idéer, normer och virldsbilder som formar virt sambhiille.
Det kan vara berittelser om vad det ir att vara minniska, vad som ir
framging och lycka, vad som dr mojligt att férindra eller vilka vi 4r i
forhallande till virlden och naturen omkring oss.

"When the stories a society shares are out of tune with its circum-
stances, they can become self-limiting, even a threat to survival. That
is our current situation”, skriver den amerikanske ekonomen och for-
fattaren David Korten. Det finns ménga berittelser som varit grund-
liggande byggstenar i vart samhille, berittelser som kanske spelat en
viktig roll men som idag ifrdgasitts allt mer, inte minst pd grund av
vilka konsekvenser de fir for oss och naturen omkring oss.

En sidan ir berittelsen om att evig ekonomisk tillvixt dr mojlig pa
en indlig planet. En annan ir den om att fler saker och mer pengar
(dven ver den basnivé dir véra grundliggande behov ir tillfredsstall-
da) gor oss lyckligare. Berittelsen om att vi minniskor inte dr en del
av naturen ir ett annat vésentligt exempel i det hir ssmmanhanget. I
den berittelsen dr naturen ngot dir ute, kanske till och med nagot
farligt som vi ska bemistra. Jorden ses som en resurs som vi minn-

iskor kan ta av som vi behagar, snarare 4n som vart hem.
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“Vad hinder nar vi istillet orkar std
kvar och ta in situationens allvar? Nir
vi andas in och ldter vetskapen
gd dnda in i hjirtat?”

Hur vi ser pd naturen och jorden — som en resurs som vi kan ta
fran eller som nagot vi dr en del av — fir forstds konsekvenser for vart
agerande. Om vi minniskor r en del av naturen, inte nigot annat 4n
natur, da blir ocksd den krigsféring vi for mot haven, luften, elefan-
terna och grodorna en krigsforing mot oss sjilva. Miljéférstoring blir
en form av valdshandling mot vir gemensamma kropp.

Att fi syn pé och ifrigasitta gamla kollektiva berittelser som stjilper
snarare dn hjilper oss menar méinga ir en viktig del av en inre om-
stillning. Och forstés dven att identifiera och bérja leva andra berit-
telser. Detta for oss in pd nista exempel som handlar om visioner och

hur vi ser pa forindring.

Vad som ir méjligt for framtiden

I byn Sharamentsa i den ecuadorianska regnskogen bor minniskor
som tillhor urfolket Achuar. De menar att drommar formar verk-
ligheten pé ett ytterst patagligt sict. Nir jag for ett ir sedan besokte
byn fick jag ta del av deras morgonrutin — klockan fyra bérjade vi
dagen med att sitta tillsammans i en cirkel och gemensamt tolka vad
vi dromt om under natten. Nir ungdomarna i byn ir i sextonérsal-

dern gir de ut ensamma i skogen i tre dagar for att séka en vision for
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sitt liv. For det 4r bara sd ett gott liv kan skapas menar Achuarfolket,
genom att ha en tydlig vision att stridva emot.

Nir miljs- och hallbarhetsfragor diskuteras liggs ofta fokus pa pro-
blemen som behéver 18sas, vilket i och for sig inte 4r sa konstigt. Men
kanske dr det s att vissa av oss fir mer energi och handlingskraft av
en tydlig framtidsbild att sikta emot, in den motivation vi far av pro-
blemen som vi ska arbeta oss ifrdn. Det ir nddvindigt att stilla om
till ett samhille och levnadssitt som ér hallbart pa riktigt — men hur
vill vi att det samhillet ska se ut? Om vi pratar mer om vilken slags
framtid vi vill ha, om vi kan se den framfér oss och dela gemensamma
bilder av den, d4 6kar ocksa forutsittningarna for att den ska kunna
bli verklighet.

Om du leker med tanken att du kan forma exakt den framtid du
vill ha, om du fir drémma helt fritt, hur skulle din drém da se ut?
Om du blundar och litsas att du gor en resa femtio ar fram i tiden
och hamnar i en tid d& miljproblemen vi brottas med idag ir losta
och vi har lyckats bygga ndgot annat, nigot héllbart. Hur ser det
samhillet ut? Hur bor du, vad iter du till frukost? Hur kiinns det, vad
fyller du dina dagar med? Vad pratar du om med de minniskor du
moter, vad gor dig lycklig?

Vir instillning till framtiden handlar ocksd om hur vi ser pé for-
indring, om vér uppfattning ir att omfattande férindring ir méjlig.
Det ir litt att tinka att s som verkligheten ser ut just nu, s kommer
den ocksa forbli under en 6verskidlig framtid. Under apartheidstyret
i Sydafrika intervjuade journalisten Catherine Ingram den da fings-
lade Nelson Mandela och fascinerades av att han hela tiden sa ”nir vi

har besegrat apartheid”. Hon ville girna tro att han hade ritt, att det
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skulle g, men for sig sjilv tinkte hon att det inte skulle kunna bli
verklighet inom en 6verskadlig framtid. Men det visade sig att Man-
dela hade haft ritt, tv4 &r senare 51l apartheidregimen.

Att skapa forindring ir inte pa ndgot sitt enkelt, men det 4r inte
heller nigon oméjlighet. Kanske ir det inte s lite att veta hur det
hela bérjade, men plétslige har ndgot hint, bigaren har runnit ver
och det som verkade robust och konstant ir det inte lingre. ”Vad som
framfor allt priglat det senaste arhundradet 4r dess oforutsigbarhet”,
menar den amerikanske historikern Howard Zinn. Att minniskor
och hela samhillen f6rindrar sina forhallningssitt och virderingar
ir ndgot som har intriffat minga ginger forut och som kommer att
hinda igen.

P4 ett individuellt plan tycker jag ofta det fungerar att tinka “jag
provar ett tag” nir jag vill forindra nigot men dd det ocksa av olika
anledningar finns ett motstdnd inom mig. Sen blir det ofta ganska
ldtt att stanna kvar i det nya och till slut har det blivit en ny vana. Den
positiva kinslan av att leva pa det sitt jag vill 6verskuggar det som jag
tidigare sig som besvirligt med forindringen.

Ett annat sitt att se pa forindring ir Joanna Macys begrepp “aktivt
hopp”. Macy menar att det finns tvé slags hopp. Det forsta innebir
act vara "hoppfull”, det vill siga att tro att ndgot kommer att gd bra.
Om vi bara vill ta oss an uppgifter dir vi kinner oss hoppfulla be-
grinsas vart agerande till sddant som det ir troligt att vi kommer att
lyckas med. Eller tvirtom: om négot verkar for hopplést si orkar vi
kanske inte ens férsoka. Den andra formen av hopp handlar om vad
vi vill ska hinda, oavsett hur sannolikt det 4r att det kommer att ga.

Aktivt hopp ir att agera i den riktningen, att aktivt vara med och
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skapa det vi 6nskar, dven om det inte ir sikert att vi kommer att
lyckas med det vi foretar oss. Det ir ett forhillningssitt vi kan vilja

att praktisera, nigot vi gor snarare in ndgot vi har.

Kraften i att lita hela oss vara med

Ibland kan det kdnnas som om vart samhille ir uppbyggt kring oss
som huvudfotingar, sddana dir figurer som sma barn ritar forestil-
lande bara ett stort huvud med tvi ben. Men vi ir inte bara ratio-
nella varelser som tinker ut fornuftiga saker. Vi ir minniskor, och
det som hinder omkring oss paverkar hela oss. Ytterligare ett exem-
pel pé vad inre omstillning kan innebira handlar om just detta, och
kan relateras till den inre individuella delen av figuren pd sidan 101.

Det kan vara ldtt att vilja virja sig infér information om miljé-
kriserna, stinga av och rationalisera bort. Men att istillet acceptera
situationen som den ir kan vara ett viktigt forsta steg for att kunna
gora nagot it den. "Med acceptans menas att vilja att se, ha och std
ut med bade den inre och den yttre verkligheten utan att fly, und-
vika, forvringa eller ddma den och att handla utifran denna verklig-
het effektivt och i enlighet med dina virderingar och mal”, skriver
psykologen Anna Kaver.

Ibland nir vi stinger av det som ir jobbigt gor vi det nog for att
vi 4r ridda att vi inte ska kunna hantera de kinslor som kan komma
upp. Att kinna oro, sorg, ilska, frustration eller maktldshet ir inte
sirskilt behagligt, men den hir sortens kinslor kan stjila energi fran
oss dven om vi inte slipper fram dem. Och nir vi trycker undan
dem férlorar vi ocksd nigot av kontakten med virt hjirta, med var

kraftkilla och var drivkraft att vilja agera for forindring.
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Vad hinder nir vi istillet orkar st kvar och ta in situationens all-
var? Nir vi andas in och later vetskapen gi dnda in i hjirtat? Det kan
gdra oss uppgivna, men om vi kan se en vig framdt, da kan det ocks3
ge oss kraft. En kraft som kommer av att kiinna att vi inte vill ha det
s hir. Sorgen och smirtan éver den forlust vi ser omkring oss r bara
en annan sida av kirleken till det vi vill bevara, menar Joanna Macy.
Det kan vara en skog, var egen och andra minniskors hilsa, det myl-
ler av liv som finns pé det hir klotet. Fér ndgonstans dir under finns
den ocks3, kirleken till livet i alla dess former, féorundran och tack-
samheten. Joanna Macy menar att nir vi utgér frin tacksamhet stirks
var fdrmiga att ta in obehaglig information, istillet for att vika undan
fran den. Tacksamhet ir precis som aktivt hopp nagot vi kan trina pa.
Att fokusera pa det vi har och dr tacksamma for dr ocksd en motvike
mot konsumismen, som till stor del bygger pa bristtinkande, menar

Macy.

Fordjupade relationer

Som ett sista exempel kan inre omstillning ocksa sigas handla om
fordjupade relationer till andra minniskor, till oss sjilva och till na-
turen omkring oss. Om att se att vi dr del av nagot storre, av ett sam-
manhang, och lata det perspektivet ta stdrre plats i véra liv.

En framtid mer i samklang med naturen kan ge oss s& mycket mer
4n en friskare planet. Idag lever manga av oss mer 4tskilda frin varan-
dra 4n vad minniskor nigonsin gjort tidigare. Jag tror att manga med
mig lingtar efter mer utrymme for kreativitet, enkelhet och social
gemenskap. Den senaste tidens lyckoforskning visar ocksd att det vi

mér bra av inte i forsta hand 4r sddant med hég klimatpaverkan. Att
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bo stort, kéra bil, flyga eller dta kott — typiska klimatbovar — gér oss
generellt inte lyckligare. Diremot kan omstillningen till mer hallbara
och livsbejakande levnadssitt ge oss mer tid till sdnt som har storst in-
verkan pa virt vilbefinnande, vilket enligt lyckoforskningen framfor
allt dr ate vara med och gora saker tillsammans med andra minniskor.

For mig kinns det sjilvklart att vi behdver samarbeta mer och leva
nirmare varandra for att klara av de miljémaissiga utmaningar vi star
infor. Det kan handla om att lira kiinna sina grannar, att dga saker
ihop eller ldna av varandra for act undvika act kdpa nyte, act odla
tillsammans eller pa andra sitt samarbeta kring hur vi far mat pd bor-
det. En sddan samarbetande kultur forutsitcter fordjupade relationer
med andra i var nirhet, vilket férstas kan vara bide utmanande och
givande. Det forutsiteer att vi verkligen méts, lyssnar pa varandra och
klarar av att hantera konflikter. Men det ger ocksa utrymme f6r att vi
lir av varandra, méts i meningsfulla sammanhang och har roligt och
firar tillsammans. Firar bide det som gér bra och det som gar mindre
bra, firar att vi forsoker! Kanske 4r det ocksd dags att vi hittar nya
ceremonier och hégtider som verkligen betyder nagot for fler av oss?

Inte bara relationer till andra minniskor utan ocksd vir relation
till oss sjilva paverkar vara forutsittningar att skapa hallbara avtryck.
Till exempel vilken forstdelse vi har for oss sjilva och varfor vi agerar
som vi gor, hur vi kiinner infor de utmaningar och méjligheter vi ser
omkring oss, eller frin vilken plats inom oss som virt handlande ut-
gar ifran. Darfor kan strivan efter att vara mer i kontakt med sig sjilv
ocksa vara en visentlig del av omstillningen. Olika former av stillhet,
rorelse, kreativitet — ja, vi har alla vara sitt att fylla pi med energi och

skapa utrymme for en férdjupad kontake. Tid for dterhimtning och
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reflektion kan vara en viktig del, eller att lyssna pa kroppens signaler
och att trina pi att vara nirvarande. Fér 4r det inte sd att det som
verkligen behévs nu dr minniskor som ir nirvarande, lyssnande och
i kontakt med sin inre djupaste rést? Minniskor som végar testa sina
idéer, trotsa vanans makt, strunta i vad andra tycker och bérja gd
andra vigar?

Att stanna upp och njuta av solen, kinna vindens kraft eller sitta pd
en klippa och titta ut dver havet. Vi kan ocksi vilja att ge mer eller
mindre uppmirksamhet till naturen omkring oss och de relationer vi
kan uppleva dir. Om vi tinker pa skogen, bergen och dlven mer som
subjeke eller mer som objeke paverkar forstas hur vi relaterar till dem.
Att pata med hidnderna i jorden eller vandra i fjillen kan vara en slags
kontakt och kommunikation, om vi viljer att se det si. Det kan ocksd
handla om att hitta platser att dterkomma till, kanske en favoritglinta
i skogen. Eller att varje dag pAminna sig om hur naturen och den hir
planeten ir en grundférutsittning for i stort sett allting som vi fyller
vara dagar med.

Det vi har en relation till vill vi skydda och ta hand om. Det kan
vara andra minniskor som vi kinner omsorg om, det kan vara djur

eller en plats. Det kan vara den hir jorden som vi bor pa.
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