
气候变化对地球和所有生物造成了严重的破坏。随
着我们更多地意识到这种破坏，意识到人类对这个
问题应对不足，我们会陷入各种各样的感觉。各国
政府面对于如此严重的气候变化所采取的有限应对
措施会让我们感到沮丧。我们可能会感到无力和疲
惫，因为许多人似乎对气候危机一无所知，甚至漠
不关心。悲观的科学报告——例如，关于迅速融化
的冰层——和灾难性气候事件的新闻等会把我们压
跨。许多年轻人对未来失去了希望，他们怀疑在一
个濒临灾难的世界里成家生子是否明智。我们中的
许多人感到愤怒、绝望和深深的悲痛。

我们仍有可能限制人类造成的灾难性气候变化的影
响，并恢复环境。大多数人都想在这方面有所作
为。我们希望避免造成更多的损害，并尽可能扭转
现有的影响。科学家们想要科学界采取行动，更有
效地把有关气候变化的信息告知公众。活动人士希
望让越来越多的人参与到应对气候变化的运动中
来。年轻人希望重拾希望，相信自己有未来。教育
工作者希望为气候紧急情况的教学制定更好的策
略。我们都希望提高我们有效应对气候变化的能
力。与此同时，愤怒、恐惧和悲伤的情绪也妨碍我
们清晰思考自己能做什么。

疗愈“气候变化之痛”疗愈“气候变化之痛”
注意我们的情绪

  专家们注意到日益明显的气候变化如何影响人们
的心理健康。因为气候变化而感到抑郁、焦虑和哀
伤——被称为“气候变化之痛”。美国心理协会关于
气候变化带来的情绪创伤的报告称，越来越多的
人感到“多种不同的情绪，包括恐惧、愤怒、无力
感或疲惫感”。获奖的澳大利亚科学家Joëlle Gergis
描述了她在面对气候变化时所经历的“火山之怒”。
她说: “我会突然哭泣……那是纯粹的悲伤。”她承
认，她需要“融化自己情感上冰冻的部分”才能有效
地应对气候变化。在网上搜索“气候变化之痛”或“
气候变化焦虑”，会看到越来越多的信息谈到气候
变化给人们带来的情感创伤，以及应对气候变化对
我们的心理健康的影响的重要性。

未能疗愈情感创伤的后果

未能释放的、被压抑的情感会在很多方面伤害人
类。未能疗愈的悲伤、恐惧和挫败感往往会破坏我
们的主动性，熄灭我们对未来的希望。未能释放的
痛苦感觉会耗尽我们的精力，使我们无法发挥全部
智慧来应对周围的世界。情感创伤妨碍我们清楚地
思考我们该如何行动才能恰当而有效地——在此而
言——去制止环境恶化。
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“ 维护所有生命 ”(SAL) 是一个国际性草根组织，致力于在结
束人类之间所有分歧的背景下结束气候危机。“团结起来终结
种族主义”(UER)由来自许多国家的各种各样的人们组成，致
力于消除种族主义，并支持所有其他群体为实现这一目标所
做的努力。 UER和SAL是再评价咨询的项目，使用再评价咨
询的工具。再评价咨询 (RC) 是一种定义明确的理论和实践，
它帮助不同年龄、不同背景的人们有效地帮助彼此从压迫和
其他伤害所带来的情感创伤中解脱出来。通过互相倾听和鼓
励宣泄令人痛苦的情绪，人们可以治愈旧的创伤，更好地思
考、表达，并组织和领导其他人创建更好的世界，在这个世
界里，人类和其他生命都会被珍视，环境得到恢复和保护。
目前在95个国家和地区有人在运用再评价咨询。

我们中的许多人试图忽略这些感觉——把它们当
作可以置之不理的东西， 好像它们无足轻重。但
这样做其实会让我们陷入沮丧和绝望。除非我们
去疗愈这些情感创伤，否则很难保持动力，集中
精力应对气候危机。

一些人试图利用人们的悲伤和愤怒来推动应对气
候变化的工作。这类似于在汽车中使用航空燃
料。发动机会熄火，冒烟，最后会燃烧。要让它
重新运转，需要进行大修。

我们需要有机会公开表达对地球遭受破坏的悲痛心
情。这样做可以帮我们释放巨大的能量，使我们能
够清晰地思考。疗愈“气候变化之痛”可以让我们获
得应对气候紧急状态所需的精力和雄心。

疗愈情感创伤的重要性

 我们正在组织我们自己和周围的人做出必要的改
变——但未能疗愈的“气候变化之痛“加大了工作的
难度。要·面对气候变化对地球造成破坏的毁灭性
信息，科学家和各行各业、社会各阶层的人们需要



做到不再麻木自己。我们需要创造一个支持性的环
境，在那里我们可以“解冻”（正视）自己被激起的
情绪并释放它们。那时，我们才能最恰当、最有效
地应对气候危机。

除了影响我们的“气候变化之痛“，我们的情感创伤
还来自社会压迫和其他伤害性经历。它们干扰了我
们清晰思考的能力，导致不同群体的人们彼此对
立，使我们难以思考和有效应对气候紧急状态。它
使联合人们进行广泛合作变得更加困难，减缓了我
们前进的步伐。

疗愈那些有利于维持压迫并导致其它有害行为的创
伤是一个艰难而漫长的过程，许多人都不接受这种
个性化的疗愈工作。我们可能会以麻木自己、不去
感觉社会压迫对我们造成的伤害的方式让自己活下
去。有些人则认为我们永远无法摆脱这种伤害。

如何疗愈情感创伤

    在“ 维护所有生命 ”(SAL) 和 “团结起来终结种族
主义” (UER) 活动中，我们认识到，我们有可能摆
脱这些伤害，更有效地组织人们应对气候危机。我
们有一些方法可以有效地帮助人们从气候变化的悲

痛中恢复过来，增加人们从事阻止气候变化工作的
勇气、主动性和精力。

如果有人专注地倾听我们，允许和鼓励我们释放悲
伤、恐惧和其他痛苦的情绪，通过与生俱来的心理
康复机制——诉说、哭泣、颤抖、表达愤怒和大
笑，我们的创伤就能得到疗愈。通过在一个支持性
的人际环境中释放负面情绪，我们可以做到保持团
结、充满希望、深思熟虑、感到快乐、全心投入，
这反过来又会使我们更有力量去推动阻止气候变化
和种族歧视的影响的运动。

疗愈工作最好在人们互相支持的环境中进行，大家
一起感受、分享、宣泄“气候变化之痛“。在安全的
环境中，康复过程可以顺利进行。人们会越来越熟
练地应用这个过程。

我们的方法包括关于如何创建有利于持续疗愈“气
候变化之痛“的体系的信息，。可以与我们本地的
社区和组织共享这些方法。
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 限制人为造成的气候变化的影响并恢复环境是可能
的——如果我们在未来十年能够对我们的经济和生活做
出一些非常大的改变。“ 维护所有生命 ”(SAL) 和 “团结
起来终结种族主义” (UER) 认为，只有我们同时解决种
族主义、对土著人民的种族灭绝、阶级歧视、性别歧视
和其他压迫，环境危机才能得到解决。环境破坏和气候
变化对这些被压迫的群体以及其他弱势群体(包括老年
人、残疾人和幼儿)的影响最为严重。要做出必要的改
变，需要在全球范围内开展大规模运动，让来自不同背
景的人们共同对抗气候变化和种族主义的影响。

 在“ 维护所有生命 ”(SAL) 和 “团结起来终结种族主义” 
(UER) 活动中，我们认为，要想发起一场规模足够大、
力量足够大的运动，障碍包括: (1) 国家之间和人群之间
长期存在的分歧 (通常是由压迫造成的，尤其是种族歧
视和阶级歧视); (2) 人们普遍认为为时已晚，任何行动
都将无效; (3) 否认气候危机的存在，或未能应对气候危
机；(4)难以有效应对环境危机与经济体制崩溃之间的关
联。SAL和UER 致力于解决这些问题和其它问题。

 社会压迫在气候危机中所扮演的角色

社会的经济和政治体制一味追求经济增长和利润，很少
关注人、其他生命形式或地球。这导致了剥削和压迫。
压迫 (如种族歧视、阶级歧视、性别歧视和对年轻人的
压迫) 针对每一个人，造成巨大的不公正，限制人们获
取资源，损害数十亿人的生活。一旦受到压迫，我们倾
向于以自己被伤害的方式去伤害他人。. 我们经历的许
多精神和情感创伤都是这种伤害传递的结果。虽然人们
很容易以压迫的方式行事，但压迫行为不是与生俱来
的，只有当一个人在情感上受到伤害时才会出现。压迫
性社会利用这种伤害传递来建立和维持经济剥削。

疗愈个人伤害的重要性

 压迫和其他伤害性经历对我们造成的精神和情感伤害干
扰了我们清晰思考的能力，并使不同人群彼此对立。这
使得我们难以思考和有效应对气候危机。

治愈那些有利于维持压迫并导致其它有害行为的创伤是
一个艰难而漫长的过程，我们许多人不接受这种针对个
人的疗愈工作。我们可能会以麻木自己、不去感觉社会
压迫对我们造成的伤害的方式让自己活下去。有些人则
认为我们永远无法摆脱这种伤害。

在“ 维护所有生命 ”(SAL) 和 “团结起来终结种族主义” 
(UER) 活动中，我们认识到，我们有可能摆脱这些伤
害，更有效地组织人们应对气候危机。如果有人专注
地倾听我们，允许和鼓励我们释放悲伤、恐惧和其他痛
苦的情绪，通过与生俱来的心理康复机制——诉说、哭
泣、颤抖、表达愤怒和大笑，我们的创伤就能得到疗
愈。通过在一个支持性的人际环境中释放负面情绪，我
们可以做到保持团结、充满希望、深思熟虑、感到快
乐、全心投入，这反过来又会使我们更有力量去推动阻
止气候变化和种族歧视的影响的运动。

“ 维护所有⽣命 ”(SAL) 和 “团结起来终结种族主义”(UER) 所做的⼯作


