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前言	
 
我们有可能减缓由人类因素造成的灾难性气候变化甚至恢复环

境。当然，这需要我们人类做出某些重大改变。这些改变要求遍布

全球来自不同背景的民众的参与。	

我们认为目前阻碍形成真正广泛的有足够活力的民众参与的因

素如下：（1）民族之间以及民族内部群体之间的长期的（通常源
自压迫的）的隔离状态；（2）许多国家的民众中广泛存在的沮丧
和无可奈何的情绪；（3）拒绝或未能面对环境危机；（4）难以有
效地致力于处理环境危机与资本主义的衰落的关系。“维护所有的

生命”的方法则可以有效地用来处理上述的以及其他的问题。	

我们面对的挑战带给世界各地的民众为每一个人的利益鼓与呼

的独特机会。也带给我们无需树任何一个群体为敌就可以做出显要

改变的独特机会。还必须终结压迫——包括种族歧视、对土著人的

压迫、阶级歧视、性别歧视——以全面停止对环境的破坏。	

千年来的生存斗争对我们人类造成创伤，使我们无法很好地思

考和了解他人和地球，使我们缔造出人类群体间彼此压迫的社会。

我们人类为生存而斗争的时代实际上很久之前就结束了，但其影响

一直以情绪伤害的方式在以剥削、压迫和隔离为基础的社会中世代

相传。其中包括沮丧——很多人觉得我们无法做出有意义的改变。	

	“维护所有的生命”所提供的方法帮助人们相互支持、关注地倾
听，让人们摆脱伤害和压迫造成的影响。我们可以应用这些方法消

除相互合作的障碍。以个人为对象的互动方式能够愈合内心创伤，

使人们得以更清晰地思考环境危机，建立和加强相互合作，充分享

受改变世界的相互合作。同时让我们更勇敢、坚韧和自信，能够为

所有的人创造公正的、可持续的未来。	
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什么是“维护所有的生命”？	

	 	“维护所有的生命”是这样一群人，他们致力于（1）终结人类
引起的环境破坏，包括气候变异；（2）终结导致上述的以及其他
的破坏性进程的对人的剥削与压迫。我们及我们的上属团体——国

际再评价咨询团体*——由来自许多国家的不同年龄段和不同背景
的人组成。在我们争取终结对这个星球的所有生命的前所未有的威

胁的努力中，我们寻求融合所有的声音。我们支持致力于达到上述

目标的群体和团体的工作。我们愿意提供自己独特的工具来支持涉

及其中的人们。	

在我们社会中我们所受的情感创伤会妨碍我们清楚地思考，并

使人们互相对立。这使我们难以去思考和应对环境危机。幸运的是

我们有可能从这些创伤中得到康复，只要有人能够关注地倾听我

们，允许并鼓励我们释放出悲伤、害怕以及其他的来自我们曾经的

创伤体验的痛苦情绪。当我们哭泣、发抖、发怒、大笑、诉说的时

候会自动发生情感的疗愈。这就是“维护所有的生命”所运用的称

作再评价咨询的工具，帮助人们为个人的疗愈而建立起持久的相互

支持。	

	“维护所有的生命”的主要任务是：（1）使人们意识到情感创
伤会干扰每一个人对停止环境恶化的思考和行动；（2）消除个人
的情感创伤。人们经常能够凭藉自己的思考和决定做事情，但是除

非我们能疗愈自己的创伤，伤害性行为往往会一再发生。	

只有同时终结种族歧视、对土著人的种族灭绝、阶级歧视和性	

——————	

*国际再评价咨询团体：该团体是由这样的一些人所组成的人际网络：
他们学习和运用本文所提到的相互倾听的方式，帮助彼此摆脱以往创伤

对自己在思维和行为上的不良影响，从而全面恢复天生具有的所有美好

天性。该团体包括散布在世界各地的当地团体和个人。	
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别歧视，才可能解决环境危机。环境破坏和气候变异的后果会最严

重地影响到承受这些压迫的群体。压迫把有着共同利益的人们隔离

开来并使他们彼此对立，使人们难以联合一致地应对环境危机。我

们可以运用“维护所有的生命”所提供的工具来发现并消除压迫对

人们之间的关系所造成的破坏和疏离。这样可以减少许多合作中的

困难，巩固联合，使人们更有效地组织起来，采取决定性的行动停

止人为的灾害性的气候变异，恢复环境。	

事实很清楚。我们有充分的科学依据。全人类都关心这个星球

上的生命的福祉。广泛存在的否认、消极、宿命论等态度源自情感

的创伤。我们个人的疗愈会极大地支持我们创造出每个人都享有的

公正的、可持续的未来。	
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环境危机	
	“维护所有的生命”对于气候变异和环境破坏的见解与环保运动
大致相同。以下的概述可以让人们更好地了解我们。我们欢迎和支

持许多卓越的环保组织——尤其是土著居民的组织和环境公正运动

——的努力。他们针对环境破坏和气候变异的影响进行着长期奋

战。他们的努力几乎没有得到外部的支持，却使全人类受益。	

来自开矿、加工、运输、燃烧和化石燃料的垃圾处理的碳排

放，以及森林、草原的毁灭和其他的碳积淀正在造出一张覆盖地球

的蓄热毯。倚赖化石燃料以及其他非可持续性的行为也同样在毁坏

我们的生命和福祉所依靠的自然体系。所有这些都是受消费型社会

的驱动。几乎所有的气象学家都认为是碳污染引起的全球气候变

异。污染已经引发了世界范围的严峻的气象异常：更多的更大规模

的洪水；日益严重的干旱和野火；极端气温和毁灭性风暴。气温上

升缩小了覆盖陆地海洋的冰盖。全球的海平面在上升，沿海陆地被

淹没。海洋在吸储散发到大气中的二氧化碳，变得更加酸性化，给

海洋生态造成负面影响。我们星球的持续变暖会增加更多问题，加

重目前已出现的问题。这些问题包括农作物减产、渔业萎缩、洁净

水供应减少、成千上万物种消失、更多恶劣天气、疾病广泛传播、

贫困、社会崩裂、战争更易频发。	

人为造成的气候灾难及环境破坏引发的损失已经并继续偏重于

影响受种族歧视的人群、土著居民和贫困的以及劳工大众（以下称

之为首当其冲的受害群体）。影响还偏重于那些长期经受殖民统

治、种族灭绝和帝国主义压迫的国家，那里的主要人口还承受着种

族歧视（以下称之为首当其中的受害国家）。损失的影响偏重于这

些群体和国家中的妇女、儿童及老人。主要原因在于种族歧视、对

土著人的压迫、阶级歧视和性别歧视。这些压迫的存在意味着某些

环境破坏的早期警告迹象被统治阶层以及环保运动中的一些人所忽

视。由于同样的原因，大部分环保运动没能很快地重视与环境公正

运动协同行动。	
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几千年来土著人作为土地的管理者起着重要的作用。他们对我

们社会中有害于环境的所作所为保持关注，持续起着重要的作用。	

大问题需要大动作	

现在是采取行动的时候了。我们可以通过在那些全球强势国家

减少和停止燃烧化石燃料、降低消耗，支持大规模发展可再生能源

——例如太阳能和风能，来限制环境危机的扩展。我们可以通过保

护和增加森林、湿地，养护和修复土壤，蓄存水源，重建渔业，推

动植物和动物的多样化等等，来恢复损坏的生态系统。富足的国家

应当扶助首当其冲的受害国家适应气候变异，让它们能使用清洁能

源。发起能够实现这些改变的运动需要我们减少和消除贫富之间的

差距，停止容忍压迫与剥削。	

做到这些改变需要我们社会的深刻转变。有必要以旨在满足人

类和其他形式的生命的实际需求和恢复全球环境的经济取代目前以

获利和增长为基础的经济。需要有世界范围的运动来做出这样的转

变，需要有环保运动和终止种族歧视、种族灭绝、贫困、性别歧视

和战争的运动以及劳工运动的大联合。这样的联合还包括宗教和非

宗教团体、父母团体、学校和教育工作者及每一个致力于终止环境

破坏的团体。重点是要以把人和地球放在盈利和经济增长之上的经

济体系取代目前的经济体系。	

在面对一个巨大任务的同时，我们也得到一个重要的机遇。人

类各个群体一直在自我组织起来反对针对自己群体的压迫。通常是

彼此相斗。目前的危机使人们比较容易看到彼此不是敌人。危机的

源头是——而且一直是——建立在剥削基础上的、构成了我们的社

会现状的经济体系。问题就在控制了我们社会的资本主义体系。资

本主义允许甚至鼓励为了获利而掠夺地球。建立在剥削大众和地球

基础上的体系不可能提供解决气候变异的办法。	 	
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我们都承受着气候变异的后果。我们有必要以所有人的利益的

名义行动起来取缔这样一个体系——它一直在伤害人类的大多数，

并已经开始伤害到每一个人以及地球上的大部分生命。	
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环境危机的来由	
人类的生存斗争	

现代人类已经在地球上生活了 20 多万年，大部分时间都在为
生存而斗争。随着社会的发展，人类逐渐控制了（或者以为控制

了）环境，改善了生存状态。在过去的几千年里人类的生存看起来

已经得到了保障。长期的残酷生存斗争致使人类毫不顾忌地力求操

控地球和地球上的其他生命。	

对生存的担忧一直代代相传，让我们总觉得需要更多的物质确

保安全。结果是我们常常不会考虑其他人的福祉，特别是那些我们

认为“不是我们自己人”的那些人。我们把获取超过我们实际需要

的物质的行为合理化。而环境破坏的后果相对于我们眼前的利益—

—获取更多更多的资源——不算什么。“我需要更多”的欲望是如

此根深蒂固，以致我们会误以为人的价值就在于占有或控制财富。	

我们当下的社会是人类为生存而斗争以及对物质匮乏的恐惧的

产物。战争、种族灭绝和人类独大的统治令许多人类族群和其他物

种消失。这样的凶残导致人类中的极大不平等，毁坏了地球的大

部。目前有 70 多亿的人生活在充斥着凌驾于我们人类天生的合作
与关爱之上的贪婪与压迫的社会。受人们的总是需要更多的感觉所

驱动的生产模式深深植根于我们的社会，尤其是工业、商业和金融

系统。我们的经济体系令各个国家和公司集团为争夺资源而竞争。

资本主义要求增长和利润，置各种生命和地球于不顾。	

压迫的影响	

压迫的影响使我们更难以应对和终结气候变异。在我们的社会

里，每一个人在生命的某个时刻都会感受到压迫并受其伤害。受到

伤害的每个人都有种要把曾受到的伤害施加到其他人身上的冲动。

这是人们会承受情感创伤的主要原因。	
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压迫与剥削制度化地存在于我们的社会。在资本主义制度下，

一些群体享有的资源远少于其他群体所享有的。群体之间彼此对

立，为看似稀少的资源而竞争。同时，大部分财富为有产/统治阶
级所占有。他们控制着资源，为维护自身的利益和资本主义的持续

而做出决定。	

压迫性社会的结构有利于维持这样的现状。某些群体成员被训

练成为实现对他人的压迫的媒介（我们称之为压迫者的角色）。世

界民众中的绝大多数受到压迫性社会的政策的剥削和压迫。他们被

剥夺了资源和社会权利，被看作不够智慧，所受的对待远不如那些

握有权力的人。	

受压迫的人们可能会相信（内化）那些压迫（有理）的信息，

会以为自己没有足够的聪明才智和力量去挑战权威或在社会上担当

领导。如果他们起来反对压迫，很可能会被送进精神病院或监狱。

他们会经常感到彼此的竞争而无法联合起来，难以信任天然盟友。	

他们当中的某些人会受到引诱与压迫性社会合作，期望会分得

一杯羹或得到地位。人们以为个人能够避开受压迫，而那些“失败

者”毫无价值。	 	

当人们改变现状的试图不成功的时候会感到沮丧。人们陷入沮

丧、感到无力和不如他人智慧时，会失去做出改变的动力，会感到

孤独，无法意识到自己和其他人有着共同的利益。由于压迫的影

响，人们看不到大家都期望一个公正的、可持续的未来。	

资本主义依赖于把人们相互隔离开的压迫机制。它助长某些导

致环境破坏的假说，例如（1）经济增长是根本；（2）资本主义是
最佳的唯一可行的制度；（3）所有问题，包括环境危机，可以通
过做出有利于公司集团和统治阶层的“解决办法”而得以解决。这
些假说由于已经全面地植入许多文化中，使得人们会不自觉地接受

它们。	
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失去的关联	

目前世界人口的一多半居住在城镇。压迫、混凝土、高墙把我

们彼此以及与其他生物隔离开。我们很难注意到自己与其他物种的

关联，即便人类的生存依赖于与生态系统的相互关联。一些土著居

民和乡村居民依然保持着与自然世界的联结，认可所有物种的相互

关联以及他们自身与地球的关联。但是我们当中有很多人已经看不

到这一点了。生活在现代社会本身令我们注意不到我们自身的行为

对其他人和其他生命以及环境是多么具有破坏性，即使面对事实仍

然没有觉察。	

面对我们自己和环境所遭遇的处境，我们许多人感到恐惧和无

奈，不知所措。我们逃避现实不肯应对。	 	

但我们是可以面对目前的现实处境并重新获得与其他所有生命

的联结的。我们需要做的是倾听彼此的悲伤、恐惧、愤怒等情绪，

让它们不再妨碍我们面对和应对问题。我们需要以这样的方式联结

起很多很多的人，在致力于解决气候危机时彼此相互支持。	

种族主义和灭绝土著人政策、阶级歧视及性别歧视的影响	
环境恶化殃及每一个人。然而，有些人总会比其他人更先更严

重地受到影响。在首当其冲的受害国家的民众长期以来一直遭受着

殖民主义、种族灭绝和帝国主义的蹂躏。这些国家更严重地受到污

染、气候变异和其他环境恶化的影响。它们成为世界的有毒物以及

包括战争垃圾在内的垃圾的倾倒场。生活在那里的民众一般来说没

有办法逃离这种有害环境（哪怕是临时的解决办法）或采取措施应

对气候变异引起的灾害。	

那些势力范围遍及全球的更工业化（一直在其他国家推行殖民

化的凌驾于并剥削其他国家的劳动力和资源）的国家则消耗着最多

的资源。它们排放出最多的碳到大气中，对地球造成最严重的污

染。它们显然要为不断增多的灾害负责。然而，很多这样的国家反

对停止这些破坏性行为。它们还拒绝资助为应对和修复那些因为它
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们的政策而在那些首当其冲的受害国家（也是对气候变异的发生责

任最少的国家）造成的破坏所做的各种努力。它们那里的一些人甚

至可以继续无视环境危机的影响并怀疑其真实存在。	

在那些强势国家的主流环保运动中，首当其冲的受害国家和群

体的见解与声音一直遭到冷遇甚至被排除在外。这些环保运动以及

其他社会运动对于种族歧视和阶级歧视的容忍使得它们得不到首当

其冲的受害民众的欢迎。（近年来，主流环保运动已开始努力在这

些方面做出改变。然而，由于人们尚未触及自己在压迫中所扮演的

角色并着手疗愈自己的创伤，它们的努力进展缓慢。）	 	

在首当其中的国家里，女性更加沉重地承受着气候变异的后

果，是更弱势的群体。她们的生存依赖于自然资源，其居住地经常

缺乏能够充分维持她们的生计的设施。干旱、洪涝、难以预测的气

温陷这些努力为家人提供食物、饮水和燃料的女性于极大的困难之

中。她们还承担着照料另外两个最弱势群体——儿童和老人——的

基本责任。	

在这个历史的转折点，这个人类要为自己在地球上的未来做决

定的时刻，女性会提出独特的实质性的想法。在环保运动中女性普

遍发挥着领导作用。但是种族歧视和性别歧视，以及对女性的想法

的不尊重态度，尚未被消除掉。女性要完全发挥作用就必须承认这

些压迫的存在并加以解决。	

如何应对压迫及其后果	

生活在强势国家或来自强势文化的我们可以做些什么：	

1. 了解环境破坏的历史，以及对于资源的盗取、掠夺如何蹂躏了
首当其冲的受害国家和群体；	 	

2. 了解环境污染物和气候变异在全球和本地的不均衡的影响；	
3. 了解和支持土著人和环境公正运动已经做出的努力；	
4. 敦促政府改变首当其冲的受害国家和群体享受最少的资源却承
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受着最多环境恶化的后果的现状；	
5. 着手处理源自种族歧视、阶级歧视以及其他压迫的情感创伤以
及这些压迫在环保运动内外的表现方式，并疗愈那些创伤；	

6. 鼓励并跟随来自首当其冲的受害国家和群体的人的领导；	
7. 着手改变环保和所有为实现一个公正和可持续的社会而努力的
其他组织的组织结构、政策、程序及文化，以使它们更能接纳

和包容来自首当其冲的受害国家和群体的人们，并且	
8. 与其他所有致力于停止环境恶化和气候变异的人们建立联盟。	

	
生活在首当其冲的受害国家和群体的我们可以做些什么：	

	
1) 了解在首当其冲的受害国家和群体里（包括我们自己的和别人
的）环境遭受破坏的历史；	

2) 在首当其冲的受害国家和群体里拥护好政策；	
3) 争取全球的、全国的和地方的协助以修复首当其冲的受害国家
和群体所遭受的损害；	

4) 着手解决内化的种族歧视、阶级歧视以及其他压迫造成的个人
创伤并从中康复；	

5) 寻求我们自己的群体的团结并与其他受压迫和剥削的人们团结
起来；	 	

6) 提高我们的声音，坚持要求环保运动实现全面的有实际意义的
包容；	

7) 在方方面面起领导作用，并且	
8) 与其他所有努力停止环境破坏和气候变异的人们建立联盟。	

	
每一个人和每一个团体——那些被置于压迫者角色的人们和那

些受压迫的人们——需要为自己的康复而努力。压迫人的和受到压

迫的在最初这样做时经常需要分开各自努力。随着疗愈的进展我们

可以逐渐增加在一起的机会。我们会变得能够相互沟通，制定出共

同的行动方案。	
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我们有很多人，我们的人数在迅速增加。我们可以带来必要的

变革。我们个人的康复是我们能够达到目标的基本保证。	
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个人创伤的愈合的重要性	

引介	
我们需要从压迫、孤独和恐惧造成的创伤中得到康复。在康复

的过程中我们会更加明了环境危机的方方面面，可以知道如何建立

和维持为达到面对和终止这种威胁并创造公正的世界的目标所需要

的大联合。个人的康复正是“维护所有的生命”在做的事。	

	“维护所有的生命”认为所有人是天生智慧的、有合作精神的，
善良的。我们认为一个人很自然地与其他人保持良好的关系、善于

思考、举止得体恰当、享受生活、愿意维系和保护环境。我们相信

每个人都是乐于与人合作的，除了受到情感创伤的干扰的时候。那

时非理性举止、负面情绪、无法合作和沟通取代了人天生具有的理

性反应。这些困扰模式*好比身体或精神上的从未完全愈合的创伤
的伤疤，那些创伤中有许多是童年时期留下的，也有一些是代代相

传下来的。当眼下有什么东西触碰到那些早期的创伤，当事人就会

产生要重现它们的冲动。	

这些创伤原本可以通过情绪释放的天然渠道（包括哭泣、大笑

和发抖）而得以迅速永久的康复。情绪释放之后一个人就恢复了思

考能力，可以清楚地思考刚才究竟发生了什么。	 	

然而，我们的文化是反对情绪释放的，我们小时候也是这样被

严格要求的（“不许哭，”“要像个男孩子。”等等）。这就阻止

了我们从创伤中康复，导致情绪、紧张和僵化行为的重重积累。等

到我们长大成人，我们原有的能力——建立良好的人际关系、享受

生活、智慧地思考和解决困境——已严重受损。同时，也妨碍我们

共同努力去建成一个推崇所有人在人类彼此之间以及环境之间的合

作、尊重中生存发展。	

————	
*困扰模式：未曾处理的情感伤害或经历所造成的僵化的思维与行为反应。 	
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我们能够重新恢复自婴儿期就有的疗愈创伤的天然能力。主要

的条件是有一位咨询者能够真心地有兴趣地倾听我们，不因我们的

困难处境而感到紧张，很了解情绪释放的过程*。	

这就是为把人们从长期积累的恐惧、孤独、无力感和挫败感中

解脱出来所要做的事。	 	

从压迫的创伤中康复	
积累的创伤很多源自压迫（例如种族歧视、阶级歧视、性别歧

视）。每个现代社会中的成年人都在因创伤而形成的僵化模式的影

响下被训练得进入了压迫者和被压迫者的双重角色（例如，从性别

歧视角度看是压迫者，从种族歧视的角度看是被压迫者）。	

对于人类，压迫既不是不可避免的也不是与生俱来的。它存在

和起作用的基础是人们的僵化模式。没有人会愿意压迫或参与压迫

另一个人，除非先前的重大情感创伤导致当事人带有控制和压迫的

僵化模式。没有人甘愿受压迫除非已带有驯服的僵化模式。一旦带

有这些模式，我们就不由得会非理性地、压迫性地对待他人，同时

也很容易受到指向自己所属群体的压迫的伤害。我们会内化所受的

压迫，把它传递给自己所属群体里的其他人。所有的压迫会压迫到

所有的人。	

情绪释放的过程会使人们摆脱各种压迫造成的伤害。随后人们

会更有力量组织起来去消除那些压迫。	

压迫造成的伤害有以下几种形式。	

一种形式的伤害是腐蚀已经被训练成为压迫的媒介的那些人的	

——————	

*情绪释放的过程：指人类天生具有的情感创伤和经历的康复过程，其外在表征包
括活跃的说话、哭泣、发抖、表达愤怒、冒汗、大笑和打哈欠。	
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心智和精神。这样的伤害会被受害者重演在其他人身上，而且会被

社会强化。（经典的例子是在工作中受到压迫的男性回到家里会压

迫自己的妻子，妻子会去打孩子，而孩子会去踢狗。）	

没有人生来就带有种族歧视、阶级歧视或性别歧视的模式。所

有压迫性的行为都是先前所受虐待的后果。传递体制性压迫的个人

都是先受到伤害而后进入到那个角色的。处于压迫性角色的人作为

一个人来说生活得并不比其他人好，尽管经常在物质上获益。	

世界人口的少数人是种族歧视、对土著人的压迫和阶级歧视的

主要代表。这些压迫遍及全球，伤害到每一个人、每一个生命存

在、各个社会和环境。男性主宰支撑和推行着这些压迫。社会训练

男性扮演“推行者”。但男性不是生来如此。	 	

第二种形式是受压迫群体所受的伤害，影响到该群体的每一个

人。压迫主要来自种族歧视、阶级歧视、性别歧视和对土著人的歧

视。受到这些压迫的人全方位地缺乏资源，成为暴力的施加对象。

他们被看作在智慧、能力上低人一等，需要受到控制并服从统治阶

层的领导。种族歧视的对象、穷人、劳工大众在劳动方面受到剥

削，得不到足够的经济和社会资源。在压迫性社会里土地和资源被

看得比土著人本身更有价值，使土著人遭到屠杀或被逐出自己的土

地。这样重大的创伤会在许多代人身上延续而不得康复。	

第三种形式的伤害是受压迫群体对待自己的态度。压迫性训练

如此广泛而深入地植根于我们的社会，以致受压迫者自己会在不知

不觉中吸收了那些关于他们自己的压迫性信息，并信以为真。于是

我们相信了关于我们自己和所属群体中的其他人的错误信息，使我

们以类似于那些信息所传达出的态度对待我们自己和同群体的其他

人。我们称之为内化的压迫。我们当中的一些人能够识别和反对这

些谎言，但依然很难不感觉低人一等并善待同群体的其他人。例

如，遭受种族歧视的人会看不起和贬低自己以及同群体的其他人，

也会相互施以自己曾遭受过的暴力。	
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如果我们能够得到很好的倾听和支持来释放出积累已久的负面

情绪，所有这三种形式的创伤都可以得到疗愈。我们可以跨越压迫

造成的障碍而彼此合作。	

从沮丧与悲痛中康复	

压迫使人觉得软弱无力和沮丧。压迫性社会教人们去适应它而

不是想要去改变它，它告诉民众他们不适合领导任何事，而是应该

让权威去考虑和决定那些大事。于是大多数人觉得自己的智慧不足

以来思考气候变异这件事，认为自己太渺小，没办法让情况发生任

何改变。我们每个人都曾有过试图改变自己的生活却由于缺乏信息

或资源而未能实现愿望的经历。这样的经历使我们内化了自己弱小

无力的感觉。正是这样的感觉阻碍着我们清晰地思考环境危机问题

并采取扎实的步骤解决问题。	

但实际上这些感觉只不过是以往经历的影子而已，并不是此时

此刻的实际状况。如果我们有机会让人倾听这些感觉，就可能找回

力量和希望。	

我们还需要有人倾听因为我们的星球和它所承载着的生命已经

受到的损毁所引发的我们内心的悲伤。当人们内心有太多的悲伤，

人们会觉得生活过于艰难甚至毫无意义，会很难注意到我们并不是

失去了一切。悲伤情绪的释放可以使我们摆脱那些过于沉重的感

觉，能够看到未来的希望并为之努力向前。	

支持环境保护者	

由于那些团结起来大声疾呼反映共同心声的人们，我们的社会

已经发生了许多重大的改变。环境保护者们做了很多可以为之感到

自豪的事情，取得了很多重要的成就。但是这些成功和成就很容易

淹没在日常的组织工作的挣扎中。人们遭遇到那些压迫势力针对环

保活动者及其团体的不遗余力的反击和攻击。它们会直接攻击环保

运动的领导者和团体。它们说谎，还收买所谓专家力挺他们的谎
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言。它们利用媒体散布谎言。由于掌握着巨大的利润，它们有源源

不断的资源用于维持现状不变。	 	

我们环保活动者深深地关切地球和它的居民。我们带着巨大的

压力致力于具有不容忽视的时限的极其重要的难题。那些压力让我

们不安。我们每天都在试图无视自己的沮丧和绝望情绪。我们当中

的许多人由于无法应对这些情绪而放弃做环保工作。我们“燃烧殆

尽”了。我们相互批评、发火、拆台，没有办法继续联合在一起。	 	

有活力的运动有赖于牢固的合作关系，否则无法去关注和解决

发生的困难继续向前。要长期坚持下去，能够年复一年地应对在终

结气候变异努力中的挑战，我们需要强有力的相互支持体系。在一

个支持性的体系里释放困扰情绪可以使我们保持团结、保持希望、

保持周密思考、坚守承诺。我们在这方面的努力以及随之而来的希

望和快乐会吸引其他人加入我们。我们可以成为好的榜样，让附着

在那些还没能加入我们的人身上的麻木、焦虑和沮丧受到撼动。	
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“维护所有的生命”使用的方法	
那些驱使人们做出破坏性和压迫性行为的创伤的疗愈过程不会

是很快很容易的。我们很多人会抗拒这个过程。我们会觉得自己一

度很成功是由于不曾向任何人展露自己所受的创伤。我们会为自己

的情绪感到羞耻或尴尬。我们觉得回过头去看和感受那些创伤是令

人难以忍受的。这或许是因为我们从未有机会说出我们的经历。或

许当我们试图说出自己的经历时曾遭受到过不好的对待。我们可能

由于对自己背负着的创伤抱着麻木的态度才得以生存下来，并且自

认会永远背负着这些创伤。“维护所有的生命”相信，人们是可以

摆脱破坏性的痛苦情绪、破坏性行为和压迫造成的影响的。	

相互倾听	

	“维护所有的生命”最基本的方法是关注的倾听，它可以帮助我
们检视以往的不论是创伤还是成功的经历，释放情绪困扰。这样的

倾听过程，也被称为相互倾听，可以为任何人所用，只要这个人想

摆脱过去所受的创伤和压迫的影响，恢复自身的完全的创造性和智

慧*。	

在相互倾听里两个人轮流倾听对方。只要有两个人就可以开

始，很简单。找一位愿意和你一起尝试的朋友（或同事，或伴

侣）。两个人要先同意轮流在双方约定好的均等的时间里不打断地

倾听对方，然后再决定谁先开始说。开始说的这个人（我们称之为

当事人）可以说任何自己想说的话，但是不要抱怨或批评正在倾听

自己的另一个人（我们称之为倾听者或咨询者），也不要谈论双方

的熟人。咨询者给对方关注，中间不要打断当事人，不提建议和评

论或反馈。但是可以帮助对方把注意力放在痛苦的经历（或者好的	

——————	
*智慧：指对每一个新的当下的情境可以做出新的灵活的恰当的反应得
能力。未经处理的情感创伤会干扰这种能力。	
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一面，一边帮助对方意识到自己的过去并不完全是漆黑一片的）并

鼓励对方释放情绪。约定好的时间结束后，当事人就成为咨询者开

始倾听刚才倾听了自己的人诉说。这就是相互倾听的方式。	

重要的是双方同意各自为对方在诉说时间里说的话保密，之后

不在任何场合提到。这会让双方都感到安全。相互倾听得越多效果

会越好。时间的长短随意。有时即便只有几分钟的倾听也会极大改

善你思考和行动的能力。当然，如果每个人有一小时的时间会更

好。最好使用计时器来保证双方时间均等。因为双方只是交换时

间，所以这种方法是便宜可行的。	

支持小组	

几个人组成一个小组（我们称之为支持小组）使人们轮流得到

倾听也会有很好的效果。可用的时间平均到每个人，一个人诉说

时，其他人都倾听。组里有一个人担任领导者，要确保每个人诉说

时不被打断和干扰。用计时器保证每个人享用均等的时间。领导者

可以主动地支持组里的每个人利用好自己的时间，鼓励释放痛苦情

绪。领导者还可以提醒大家保密的重要性，协助小组安排下一次的

会面时间等等。小组的人数以 4-8 人为好。小组多久时间会面一次
按照小组成员的意愿而定。	

有类似背景（例如，都是女性、黑人、年轻人、环保活动者等

等）或兴趣的人可以用支持小组的方式谈谈对于这样的背景有什么

地方让我们喜欢，有什么地方让我们为难，以及有什么是希望其他

人能够理解的，等等。每一个人都轮到机会说完之后，在活动结束

之前可以让每个人说一下在这个小组里让自己最喜欢的是什么，或

者有什么盼望的事。	

在相互倾听或支持小组里做些什么？	
在我们讲述自己的经历的时侯得到关注的、尊重的倾听，就意

味着疗愈过程的开始。当事人可以在自己的时间里说说以下的话

题：	



 

SAL pamphlet—word copy for editing, 7/3/15 21 

• 小时候周围的环境有什么是让你喜欢的？	 	

• 大自然里有你喜欢的地方吗?	

• 作为你所属的群体的成员你最早的记忆是什么？	

• 压迫如何影响着你的生活？	

• 什么时候你曾因为自己对不公正勇敢发声而感到满意？	

• 你最早什么时候意识到人们会因为自己的肤色或所属阶级而
受到错误对待？	

• 小时候有过什么样的遭遇使你觉得没有力量和勇气改变现
状？	

• 你取得的最大的成功是什么？	

• 你最早的感到孤单的记忆？	

• 你最早的感觉比别人强的、感觉自信的记忆？	

• 讲自己的人生经历。	

当事人也可以顺着自己想说的话题（气候变异、环境、压迫、

社会等等）想到哪儿说到哪儿。	

当我们得到允许并受到关注和鼓励对着倾听者充分讲述我们的

生活、目前的处境等等，疗愈就开始了。我们会变得更有力量，与

其他人和自然世界有更深入的联结。假以时间、关注和理解，人们

可以从所有的情感创伤中得到康复，找回智慧。	

在相互倾听中作为咨询者时，对方是否能感到足够安全、能够

打开自己，取决于你表现出的态度和关注度。如果你带着尊重和兴

趣倾听对方，并相信对方是智慧的、有力量的和可爱的，那么你给

对方的支持就是最到位的。关注的倾听、全然的尊重、在意对方的
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一切的态度，是疗愈对方创伤的要素。要确保把注意力放在对方身

上，把你想起的类似经历、被激起的情绪都保留给自己。不要试图

去分析、阐释对方所说的事或给建议。要放松地传递出你对对方、

对自己、对相互倾听的重要性的信心。	

每当有人说出自己的难处，我们就习惯性地试图为其解决问

题。在倾听的时候我们要顶住这种愿望，要决定少说话甚至不说

话。对方会经常出乎我们意料地很好地利用我们给与的贴心的关

注。	

有时候你作为当事人会开始大笑、大哭或发怒、发抖、打哈

欠。这些情绪释放都是情感创伤疗愈的自然过程。如果这些让你感

觉不舒服，就意味着你在感受着某些以往的尴尬、悲伤、愤怒或恐

惧，正处于摆脱它们的过程当中。而你的倾听者会为此感到高兴，

会继续温和地关注你，而不会试图阻止任何正在进行的情绪释放。	

在相互倾听里或支持小组里怎样利用自己的时间？	
一开始你可以说说最近发生的好的事情，无论大小。可能是你

见到的美丽的日落，会见一位朋友，或是解决了一个难题。这样做

可以给你一个机会去留意那些好的事物。当你觉得沮丧时这样做尤

其有益。注意力放在那些“糟糕的消息”和错误信息上只会使我们

长期陷在沮丧之中。痛苦的情绪会把我们带入感觉无望的怠惰或非

理性的极端行为，阻碍我们完成想要完成的事情，比如终止气候变

异，恢复环境。	

然后你可以说说最近让你烦心的事情。你往往会发现当有人关

注地听你诉说，不打断也不给建议时，你可以对那些事情看得更清

楚，有更好的判断，会想到好的解决办法。	

会很有帮助的做法是你问自己目前的状况是否让你想起以前经

历过的事，或以前是否有过同样的感觉。事实上你经常会想起以往

的类似经历或感觉。把你想起来的事或感觉说出来，释放出相关的

情绪，能帮助你更清晰地判断当下的状况。你也可以利用那段时间
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讲述自己的生活经历、欣赏自己、回顾以往的成功经历，或设定目

标。	

在你的时间的末尾，尤其是如果你刚才一直在谈些困难处境的

话，就用最后的一点时间想想当下的一些愉快的事。比如，可以说

说你盼望的事，不会让你感到紧张的简单的事物——最爱吃的食

物，喜欢的风景，等等。	

这个过程简单而有效，但对于倾听者来说往往并不容易。由于

我们自己未曾得到过足够的倾听，让我们倾听别人就可能很难。由

于我们自己常常被阻止释放情绪，别人释放情绪时我们就会觉得不

舒服。我们作为当事人对别人诉说自己的经历在一开始也够具挑战

性，因为我们或者从来没这样做过，或者曾经这样做时遇到很糟糕

的对待。但是只要做相互倾听的双方都能够坚持尝试，就越来越能

够彼此倾听，能够彼此支持情绪的释放。所以请尝试着去做，看看

这样做是否对你有用吧。	
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一起来努力	

许多世界范围的运动正在针对气候变异和环境恶化做着卓越的

重要的努力。“维护所有的生命”以及再评价咨询团体当中的许多

人也参与了和支持了这些努力。	

我们希望这本小册子能够帮助参与到这些运动中的个人和团体

改善彼此的关系和沟通，使这些努力更有成效。	

我们愿意与你们建立联系，期待着我们大家一起来努力。如需

更多信息，或希望找到你身边的相互咨询团体，请致信至：
Sustaining	All	Life,	719	Second	Ave.	North,	Seattle,	WA	USA	98109.	
或电子邮件至 ircc@rc.org，或致电 +1-206-284-0311，或登陆
https://www.rc.org/sustainingalllife。 


