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Till stor del är de stora ekologiska och sociala hållbarhetsfrågorna så som 
klimat förändringar, förlust av biologisk mångfald, ojämlikhet, sociala orätt-
visor och rasism, något som kan och bör hanteras på strukturella nivåer. Å 
andra sidan består alla strukturer i slutändan av individer, med olika förut-
sättningar att påverka dessa strukturer genom sina individuella val och hand-
lingar. Mindfulness har definierats som medveten icke-dömande närvaro i 
nuet, som innefattar förmågan att uppmärksamma det ständigt föränderliga 
flödet av inre upplevelser, inklusive både positiva och negativa emotioner. 
Nedan beskrivs tre psykologiska mekanismer genom vilka mindfulnessöv-
ning kan bidra till ökade hållbara beteenden bland individer, vilket förhopp-
ningsvis även kan bidra till ökad hållbarhet på samhällsnivå: 1) Attitydföränd-
ring; 2) avsiktligt beteende; och 3) ökad tolerans av negativa affekter.

To a large extent, the major ecological and social sustainability issues such 
as climate change, loss of biodiversity, inequality, social injustice and  racism, 
can and should be addressed at structural levels. On the other hand, all struc-
tures ultimately consist of individuals, with different capacities to influence 
these structures through their individual choices and actions. Mindfulness 
has been defined as a conscious non-judgmental presence, which includes 
the ability to attend to the ever-changing flow of inner experiences, including 
both positive and negative emotions. This article describes three psycho-
logical mechanisms through which mindfulness practice can contribute to 
increased sustainable behavior among individuals, which hopefully can also 
contribute to increased sustainability at the social level: 1) Attitude change; 
2) intentional behavior; and 3) increased tolerance of negative emotions.

Between stimulus and response there is a 
space. In that space is our power to choose 
our response. In our response lies our 
growth and our freedom. 

– Viktor E. Frankl

Hur ofta lyckas vi med att fånga detta 
ögonblick mellan stimulus och re-
spons och styra vårt beteende till att 
vara i linje med våra kärnvärderingar? 

Till exempel, om vi har avlagt ett löfte 
om att äta nyttigt, träna regelbundet, 
eller om vi försöker följa ett mer över-
gripande mål om att ägna oss åt en 
givande sysselsättning, och sluta ägna 
våra krafter åt det som är mindre gi-
vande? Denna förmåga till att agera i 
enlighet med våra värderingar varie-
rar mellan individer, men kan man 
påverka den åt en positiv inriktning? 
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I följande text kommer jag att argu-
mentera för att mindfulnessutövning 
kan bidra till en sådan utveckling, 
och som ett resultat även möjligtvis 
bidra till att individen förändrar sitt 
beteende i en mer hållbar riktning för 
samhället i stort. 

Är ett individfokus relevant i för
hållande till hållbar utveckling?

Vad har våra individuella beteenden 
och val för relevans för en hållbar 
samhällsutveckling? Till stor del är 
de ekologiska och sociala hållbarhets-
frågorna som vårt samhälle står inför 
– så som klimatförändringar, förlust 
av biologisk mångfald, ojämlikhet, 
sociala orättvisor och rasism – något 
som kan och bör hanteras på struktu-
rella nivåer. Å andra sidan består alla 
strukturer i slutändan av individer, 
med olika förutsättningar att påverka 
dessa strukturer genom sina indivi-
duella val och handlingar. Även FN:s 
17 globala hållbarhetsmål i Agenda 
2030 benämner vissa individ-baserade 
delmål (1): Bland annat är ett delmål 
av mål 10 (minskad ojämlikhet) att 
”till 2030 möjliggöra och verka för att alla 
människor, oavsett ålder, kön, funktions-
nedsättning, ras, etnicitet, ursprung, religion 
eller ekonomisk eller annan ställning, blir 
inkluderade i det sociala, ekonomiska och 
politiska livet.” Den sociala inklusionen 
av individer påverkas förstås av atti-
tyder hos andra individer. Även inom 
mål 12 (hållbar konsumtion och pro-
duktion) och 13 (bekämpa klimatför-
ändringen) återfinns delmål som rik-
tar sig mot individen: Att ”senast 2030 
säkerställa att människor överallt har den 
information och medvetenhet som behövs för 

en hållbar utveckling och livsstilar i harmoni 
med naturen” och att ”förbättra utbildningen, 
medvetenheten och den mänskliga och insti-
tutionella kapaciteten vad gäller begränsning 
av klimatförändringarna, klimatanpassning, 
samt begränsning av klimatförändringarnas 
konsekvenser ...”. 

Med tanke på de hållbarhetsutma-
ningar som vårt samhälle ställs inför 
finns det – utöver behovet av stora 
strukturella satsningar - ett starkt be-
hov av att förstå hur oro för och en-
gagemang i frågorna kan leda till age-
rande (2). Att individer ägnar sig åt det 
gemensamma bästa kan anses vara en 
av grundprinciperna för ett demokra-
tiskt samhälle, som beskrivs av Hyde 
och Le Prad (3). De har föreslagit att 
medan sociala förändringar kräver 
ett gemensamt arbete med andra och 
anses vanligtvis fokusera på externa 
åtgärder, är förändrade övertygelser 
och beteenden på individnivå också 
nödvändiga förutsättningar för social 
förändring på systemnivå. Och en för-
ändring av övertygelser kräver ett inre 
arbete: Att på djupet förstå sig på orätt-
visor involverar en individs kognitiva, 
emotionella och relationella domäner 
(3). Våra moderna livsstilar medför 
dock ofta att vi rusar från en aktivitet 
till en annan, ägnar oss åt multitasking, 
och att många av oss i Sverige också är 
bekvämt skyddade från naturens kraf-
ter och priviligierat beskyddade från 
sociala orättvisor. Detta medför att 
vi konstant lever i separation från de 
ekologiska- och sociala systemen som 
vi är beroende av för vår överlevnad. 
Detta till den graden att många av oss 
inte ens är medvetna om att vi befin-
ner oss mitt i en miljömässig kris (2). 
Dessutom har ett antal studier visat att 
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det finns en diskrepans mellan å ena 
sidan självrapporterade hållbarhetsre-
laterade kunskaper och attityder och 
å andra sidan relevanta beteenden (2). 
Trots att vi även i många fall vet om 
hållbarhetskriserna, förstår dessas or-
saker, vet hur man kan göra en föränd-
ring samt vill göra det, beter vi oss ofta 
inte enligt våra intentioner (4). 

Hur kan mindfulnessinterven
tioner bidra till hållbarhet?

Mindfulness har definierats som med-
veten närvaro i nuet, som karaktäri-
seras av icke-dömande (5), och som 
innefattar förmågan att uppmärk-
samma det ständigt föränderliga flö-
det av inre upplevelser, inklusive både 
positiva och negativa emotioner (6). 
På senare år har man i ett antal stu-
dier sett att standardiserade mind-
fulnessinterventioner kan bidra till 
förbättrad psykisk hälsa – framförallt 
i form av minskad ångest och depres-
sion (7). Redan detta är positivt ur ett 
hållbarhetsperspektiv, då det innebär 
minskat lidande för individer och 
samhällen samt minskade samhälls-
kostnader med tanke på att 90% av 
alla sjukskrivningar i Sverige på grund 
av psykisk hälsa orsakas av stress, ång-
est och depression (8). Rent krasst kan 
man även konstatera att upplevelsen 
av stress, ångest och depression gör 
det svårare att ta in omvärlden och 
ett större perspektiv på samhället, då 
uppmärksamheten i stället riktas mot 
upplevelsen av mer akuta, personliga 
problem (9). Om man ser närmare på 
de hälsofrämjande mekanismerna för 
hur mindfulness fungerar, utöver ef-
fekter på psykisk hälsa, kan man även 

ana möjliga positiva effekter vad gäl-
ler hållbara beteenden, och vissa fors-
kare har föreslagit att mindfulness 
kan främja känslan av socialt ansvar 
och därmed stärka demokratin (3). 
Dessutom är ett etiskt ramverk som 
betonar vikten av medkänsla och om-
sorg för världen även centralt för de 
buddhistiska traditionerna där sekulär 
mindfulness har sina rötter (se 10). 
Nedan beskriver jag tre psykologiska 
mekanismer genom vilka mindfulnes-
sövning kan bidra till ökade hållbara 
beteenden bland individer, vilket för-
hoppningsvis även kan bidra till ökad 
hållbarhet på samhällsnivå: 1) Attityd-
förändring; 2) avsiktligt beteende; och 
3) ökad tolerans av negativa affekter. 

Attitydförändring

När vi läser på nyheterna om exempel-
vis barn som far illa i krig, flyktingka-
tastrofer, klimatkatastrofer som över-
svämningar eller extrem torka, så blir 
vi naturligtvis upprörda och ledsna. Vi 
berörs av händelser i världen, och detta 
kan skänka en djupare insikt om att vi 
hänger samman med vår omvärld (11). 
Ett sätt på vilket mindfulnessutövning 
kan bidra till mer hållbara beteenden är 
genom förändring av våra attityder mot 
det mer omsorgsfulla och en minskad 
själv-centrering. Informationen om 
miljömässig och social ohållbarhet kan 
påverka oss på ett känslomässigt plan, 
men i sig förändrar inte informationen 
oss förrän den blir inkorporerad som 
en del av vår världsbild (3). Emeller-
tid fortsätter våra föreställningar om 
världen att prägla oss på en omedveten 
nivå om de inte medvetet examineras 
och revideras (3, 12). 
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I detta avseende kan mindfulnes-
sutövning vara speciellt lämpat för 
omvärdering och ominlärning av 
djupt hållna och emotionellt präglade 
föreställningar och världsbilder: Bland 
annat finns preliminär evidens från 
laboratoriestudier för att självskattad 
mindfulness är relaterat till ökad själv-
kännedom (13) inklusive insikt i de 
mer omedvetna värderingar som styr 
vårt beteende. En delaspekt som kan 
bidra till förklaringen om hur mind-
fulness fungerar för att minska psy-
kiskt lidande är genom utvecklandet 
av självmedkänsla (14), som innefattar 
tre komponenter: 1) Vänlighet mot en 
själv i stället för självkritik; 2) en käns-
la av gemenskap med mänskligheten, 
dvs. att se en själv som en del av en 
större helhet, i stället för som en iso-
lerad individ; och 3) ökad medveten-
het om tankar och känslor som ”bara 
tankar” som kommer och går, och 
”bara känslor”, i stället för att identi-
fiera med dem alltför starkt (15). Det 
finns även preliminära indikationer 
på att mindfulnessutövning kan öka 
medkänsla för andra (16) Carmody 
och medarbetare (17) har även visat att 
deltagandet i en standardiserad mind-
fulnessintervention bidrar till en ökad 
av känslan av meningsfullhet– att det 
skänker ökad klarhet över vad som är 
viktigt för en själv i livet, samt en ökad 
målmedvetenhet (17). Dessa egenska-
per kan sammantagna tänkas bidra till 
attitydförändring i riktning mot ökad 
omsorg för världen och en själv som 
en del av världen. 

Avsiktligt beteende

För att leda till ökat hållbart beteende 

behövs attityderna även omvandlas 
till handling. Om vi blickar på speci-
fika individbaserade hinder och möj-
ligheter för hållbara beteenden, vad 
finns det för begränsningar till att 
agera i enlighet med ens kärnvärde-
ringar? Den socialkognitiva modellen 
som beskriver hur våra intentioner 
påverkar vårt sociala beteende - dvs 
teorin om planerat beteende – kan ge 
oss en fingervisning om detta (18). En 
metaanalys vittnar om att här finns ett 
glapp; enbart ungefär 30% av våra so-
ciala beteenden visas vara i linje med 
våra intentioner (19). Detta innebär 
att våra målsättningar och huruvida 
vi agerar efter dem inte alltid är resul-
tat av medvetna tankeprocesser, och 
handlingar styrs inte alltid av vår vilja. 
Däremot formas många av våra be-
teendemönster under uppväxten och 
influeras av vår omgivning och tidi-
gare beteenden/erfarenheter och blir 
således automatiserade (12). 

Emellertid har empiriska studier vi-
sat på att ökad mindfulness och där-
med ökad medvetenhet om våra tan-
keprocesser minskar dominansen av 
våra emotionella och beteendemässiga 
mer eller mindre omedvetna vanor, 
och kan därmed bidra till ett mer flexi-
belt och situationsanpassat beteende/
agerande (se 20). Individer som agerar 
med mer mindfulness är mer benägna 
att agera i enlighet med sina intentioner 
(18). Man har i laboratorie-experiment 
bland studenter och vuxna i arbetslivet 
sett att mindfulness som ett karak-
tärsdrag förutser ökad autonomitet i 
dagliga aktiviteter. Man mätte detta ge-
nom en skala där deltagarna svarar på 
frågor efter att de betts kort beskriva 
en aktivitet som de engagerat sig i till 
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vardags: Till exempel på frågan ”varför 
genomförde du denna aktivitet” hade 
de fem svarsalternativ: 1) för att andra 
ville, eller pressade mig till att göra det; 
2) För att jag skulle ge ett gott intryck 
inför andra; 3) för att jag skulle känna 
mig bättre om mig själv; 4) För att jag 
verkligen värdesätter det; och 5) för att 
det var roligt och intressant att göra 
(man fick välja flera svarsalternativ) 
(13). I en annan studie om hälsofräm-
jande fysisk aktivitet, har Chazisarantis 
och Hagger (18) visat att mindfulness 
kan påverka länken mellan intentionen 
till att ägna sig åt ett beteende och det 
faktiska beteendet, och således bidra 
till ökad självkontroll. Även i en annan 
studie (2) har man sett att en specifik 
aspekt av mindfulness - dvs medvetet 
agerande – är kopplat till ekologiskt 
hållbara beteenden. Således verkar det 
som att mindfulness även skulle kunna 
bidra till att vi följer våra intentioner 
till att agera mot en mer hållbar rikt-
ning, vare sig det handlar om vad vi 
äter, huruvida vi sopsorterar, väljer tå-
get före flyget, eller våra större livsval 
så som yrkesval och livsstil.

Ökad tolerans av negativa affekter

En vidare förståelse av individuella 
egenskaper som kan bidra till med 
hållbara beteenden, har utvecklats i en 
studie bland svenska tonåringar och 
unga vuxna (21). Här har man sett att 
de grupper av människor som är min-
dre benägna att ägna sig åt miljömäs-
sigt hållbara beteenden har ett av föl-
jande två karakteristika: Antingen är 
de medvetna om de miljömässiga hot 
som finns och känner förhållandevis 
lite hopp om framtiden; eller så är det 

tvärtom – att de känner hopp inför 
framtiden, men att detta är kopplat till 
att de förnekar de miljöproblemen som 
finns. Alltså förnekar de verkligheten. 
Dessutom fanns även en tredje grupp 
människor som karaktäriserades av 
att de kunde hålla dessa två till synes 
motstridiga världsbilder i sinnet, det 
vill säga att de insåg allvaret av miljö-
problemen och samtidigt kände hopp 
för framtiden. Man såg att denna tred-
je grupp var mer benägen att ägna sig 
åt hållbara beteenden är de andra två 
grupperna. Var och en av oss har nog 
rört oss mellan dessa beskrivningar av 
verkligheten, där den första säger att 
”det är inte så farligt” och är kopplad 
till hoppfullhet, medan den andra kan 
fylla oss med hopplöshet; ”katastro-
fen är oundvikligt, det är ingen idé att 
göra något, det har gått för lång” (11). 
Men finns det möjligheter till att utöka 
vår kapacitet, så att vi oftare kan agera 
som personerna i den tredje gruppen, 
och känna hoppfullhet som är förank-
rad i verkligheten?

Även här kan mindfulnessutövning 
potentiellt bidra genom att möjlig-
göra en ökad öppenhet till konflikt-
fyllda, motsägelsefulla emotioner och 
världsbilder. Bland annat har man sett 
att mindfulness kan bidra till en ökad 
medvetenhet om, och icke-reaktiv 
inställningen till upplevda känslor. 
Detta har visats underlätta toleransen 
av negativa affekter (22). Således kan 
ökad mindfulness underlätta vår för-
måga till att navigera mellan motstri-
diga emotionella upplevelser (22) ge-
nom en ökad förmåga till att acceptera 
motstridiga känslor, som uppstår som 
resultat av motstridig information (23). 
Ökad mindfulness har även länkats till 
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aktivt copingbeteende (24), samt kapa-
citeten till att bibehålla sitt fungerade 
trots obehagliga inre tillstånd (17).

Slutsats 

Sammanfattningsvis verkar det fin-
nas en del mekanismer genom vilka 
mindfulness skulle kunna bidra till 
utvecklingen av positiva egenskaper 
hos individer som i sin tur bidrar 
till ökad hållbarhet. Med detta sagt 
är många av de egenskaperna som 
beskrivs ovan i det stora hela känne-
tecknande för psykiskt välbefinnande 
överlag. Således kan man anta att även 
andra insatser som ökar det psykiska 
välbefinnandet – så som psykoterapi 
och en psykosocialt positiv livsmiljö 
– kan öka hållbara beteenden mot en 
positiv riktning. 

Å andra sidan har det även yttrats 
kritik mot en oreflekterad användning 
och spridning av praktiker så som 
mindfulness, då man anser att när så-
dana praktiker används som en form 
av spirituell själv-hjälp riskerar det att 
vända människor mot en mer narcis-
sistisk fokus och bort ifrån en mer 
övergripande social medvetenhet (25). 
Det har framförts befogad kritik då 
man påpekat att mindfulness använts 
i kommersiellt syfte, bland annat för 
att sälja kurser som utlovar mental ef-
fektivitet och en förbättring av självet 
i jämförelse med konkurrenter. När 
mindfulness marknadsförs på detta 
sätt, finns det farhågor om att man i 
stället för att främja ett socialt enga-
gemang oförsiktigt förstärker själv-
centrerade, kompetitiva och negativa 
värderingar och beteenden i samhället 
(3). En annan farhåga som också bör 

hållas i åtanke är att mindfulnessutöv-
ning inte är lämpligt för alla individer. 
Vissa kan i stället utveckla ökad ång-
est, dissociering, känslomässig labilitet 
och omtraumatisering (se 26). Således 
är det viktigt att inför deltagandet i en 
mindfulnessintervention vara medve-
ten om de riskfaktorer hos individen 
som kan leda till sådana negativa ef-
fekter, samt om att det finns en stor 
variation i kvaliteten av mindfulness-
interventioner som erbjuds, då kvali-
tetskontroll saknas i dagsläget (26). 

Slutligen, även om medvetenhet 
bör finnas gällande hur mindfulness 
lärs ut och till vem, finns det belägg 
för att det även kan bidra till en posi-
tiv samhällsutveckling, och att dessa 
teoretiska infallsvinklar som jag pre-
senterat ovan skulle kunna bidra till 
vidare empiriska studier.  

Never doubt that a small group of 
thoughtful committed citizens can change 
the world. 
Indeed, it is the only thing that ever has. 

- Margaret Mead
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