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FORORD

Det er mulig & begrense virkningen av menneskeskapte,
katastrofale klimaendringer og gjenopprette miljoet. Om
det skal skje, vil det kreve store endringer. Til det trengs
en massiv, verdensomspennende folkebevegelse med men-
nesker fra alle bakgrunner. Vi mener at etableringen av en
tilstrekkelig stor og kraftig bevegelse hindres av (1) gamle
skillelinjer (vanligvis forarsaket av undertrykking) mellom
nasjoner og befolkningsgrupper, (2) at befolkningen i mange
land har en utbredt felelse av motleshet og avmakt, (3) at
man ikke klarer 4 involvere seg i miljokrisen, eller fornekter
den og (4) at man ikke klarer & formidle sammenhengen
mellom miljekrisen og svikten i kapitalismen. «Ta vare pd Alt
Liv» tilbyr verktoy som er nyttige i forhold til miljekrisen og
andre utfordringer.

Den utfordringen vi na stdr overfor, gir alle i hele verden
en unik mulighet til & rope varsko péd vegne av oss selv og
alle andre. Det er en enestdende mulighet til & gjore store
endringer uten & sette befolkningsgrupper opp mot hver-
andre. For & fa helt slutt pa edeleggelsen av miljget, ma vi
ogsd fa slutt pa all undertrykking, sd som rasisme, under-
trykking av kvinner, urfolk og folk fra arbeiderklassen.

Tusenvis av ar med kamp for & overleve har veert skade-
lig for var art. Det har etterlatt oss ute av stand til & tenke
klart om jorden og alle oss som bor her. Det har fatt oss til
utvikle samfunn der noen grupper mennesker undertrykker
andre grupper. Den virkelige kampen for & overleve som art
var over for lenge siden, men konsekvensene vedvarer som
emosjonelle skader som overfores fra generasjon til gen-
erasjon. Dette har igjen fort til samfunn basert pa utnyttelse,
undertrykking og skillelinjer mellom mennesker. Haploshet



er en av skadene, og mange foler at det ikke er mulig & en-
dre ting til det bedre.

«Tn vare pd Alt Liv» tilbyr verktey for gjensidig stotte,
oppmerksom lytting og en prosess som frigjer folk fra
virkningen av skader og undertrykking. Vi kan ogsa bruke
disse verktoyene til 4 lese mange av problemene som
oppstar nar folk jobber sammen. Dette arbeidet pd det per-
sonlige planet heler de indre skadene, og resulterer i at folk
blir i stand til & tenke klarere pd miljekrisen, bygge og styrke
allianser, samt trives med & jobbe sammen for & fa verden pa
rett kjol. Helingsarbeidet gir ogsd mer mot og utholdenhet
og tro pa at vi kan skape en rettferdig og beaerekraftig frem-
tid for alle.

BETH CRUISE
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TA VARE PA ALT LIV

Hvordan overkomme fortidens destruktive adferd

HVA ER TA VARE PA ALT LIV?

Ta vare pd Alt Liv er en gruppe mennesker som gar inn
for & (1) fa slutt pa menneskeskapt odeleggelse av miljoet,
inkludert klimaendringer, og (2) fd slutt pa drsaken til
miljoedeleggelser og andre destruktive prosesser, nemlig
utbytting og undertrykking av mennesker. Vi og var hoved-
organisasjon, det internasjonale parsamtalenettverket, bestar
av folk i alle aldere, fra ulike bakgrunner og mange land. Vi
onsker & ha med alle stemmer i arbeidet med & fa slutt pa
denne trusselen mot alt liv pa planeten. Verden har nd en
utfordring uten sidestykke i historisk tid.

Vi stetter arbeidet til grupper og organisasjoner som job-
ber for & nd disse maélene. Vi tilbyr unike verktoy som vil
veere til hjelp i organisasjonsarbeidet.

De emosjonelle skadene vi har fitt i vare samfunn,
forstyrrer evnen til & tenke klart og setter grupper av men-
nesker opp mot hverandre. Disse skadene gjor det vanskelig
for oss & tenke pa miljokrisen og gjore noe med den. Folk
ville ikke ha funnet seg i et samfunn som utnytter folk og
skader miljeet, hvis de ikke selv hadde blitt skadet forst.

Vi kan hele skadene etter disse vonde opplevelsene ved
at noen lytter oppmerksomt til oss og tillater og oppmuntrer
at vi frigir sorg, frykt og andre smertefulle folelser fra det
som skjedde. Den emosjonelle helingsprosessen skjer spon-
tant mens vi grater, skjelver, uttrykker sinne, ler og snakker.



Ta vare pd Alt Liv bruker verktoyene i Parsamtalenettverket'
til & hjelpe folk med & etablere gjensidig stottende relasjoner
der denne personlige helingsprosessen kan skje.

Ta vare pi Alt Liv arbeider for: (1) A skape bevissthet om
de emosjonelle skadene som forstyrrer evnen til & tenke og
gjore det som er nodvendig for & fa slutt pa edeleggelsen av
miljeet og (2) at hver enkelt person kan hele disse skadene
hos seg selv. Ofte er mennesker i stand til & bevege seg fram-
over i kraft av sin egen tenking og beslutning. Men dersom
vi ikke helbreder vare emosjonelle sar, har skadelig oppfor-
sel en tendens til & gjenta seg.

Vi kan ikke finne noen lesning pa miljokrisen uten at vi
far slutt pa undertrykking av kvinner og folk fra arbeider-
klassen, folkemord pa urbefolkningsgrupper og rasisme’.
Folgene av miljoodeleggelse og klimaendringer rammer
hardest de menneskene som er utsatt for disse formene for
undertrykking. Undertrykking skiller ogsd grupper av men-
nesker fra andre som har de samme interessene og setter oss
opp mot hverandre. Dette forhindrer en samlet respons pa
miljokrisen.

Vi kan ogsd bruke verktoyene til Ta vare pd Alt Liv til &
avdekke og hele skadene og adskillelsen som undertryk-
king har fordrsaket. Da fjerner vi mange av vanskelighetene
med & jobbe sammen og styrker alliansebygging. Frigjort fra
de indre skadene, kan vi organisere oss effektivt, gjore det
som er nedvendig for & stoppe menneskeskapte katastrofale
klimaendringer, gjenopprette miljget og fa slutt pa under-
trykking.

! Parsamtalenettverket har veldefinert teori og praksis. Det er en prosess der folk i alle
aldere og fra ulike bakgrunner leerer hvordan de kan hjelpe hverandre med & fri seg fra
virkningene fra gamle skadelige opplevelser.

2 Ta kontakt med vér sesterorganisasjon, United to End Racism <www.rc.org/uer> for
en full gjennomgang av arbeidet med 4 fa slutt pa all rasisme. Se ogsa var publikasjon
Working Together to End Racism.



Fakta om klimaendringene er klare. De fleste forsknings-
resultater viser det samme. Alle mennesker bryr seg om
livet pd denne planeten. Den utbredte fornektingen, pas-
siviteten og oppgittheten er et resultat av emosjonell skade.
Det personlige arbeidet for a hele oss selv, vil gjore det mye
lettere & skape en rettferdig og beerekraftig fremtid for alle.

LISAVOSS



MILJOKRISEN

Vare synspunkter pa klimaendringene er i overenstem-
melse med det mesteparten av miljebevegelsen mener. Vi
oppsummerer det her, slik at du kan bli kjent med oss.

Vi bifaller og stetter arbeidet som gjores i mange flotte
miljgbevegelser og andre organisasjoner. Dette inkluderer
spesielt urbefolkningenes organisasjoner og bevegelsene for
likhet i miljgsporsmal. De har kjempet lenge for & gjore ver-
den oppmerksom pd hvilke konsekvenser miljogdeleggelser
og klimaendringer far for deres samfunn. De har kjempet
for oss alle, men med liten stotte utenfra.

Karbonutslipp fra gruvedrift, prosessering, transporter-
ing og brenning av fossilt rastoff bidrar sterkt til & skape et
varmefangende teppe rundt jorden. Det samme skjer nar vi
odelegger skoger, gressletter og andre karbonlagre. Samfun-
nets avhengighet av fossilt drivstoff og andre uholdbare
losninger, skader det naturlige ekosystemet som liv og helse

avhenger av. Drivkraften bak alt dette er samfunn basert pa
forbruk.

Nesten alle klimaforskere er enige om at karbonforu-
rensing skaper globale klimaendringer. Forurensingen
fordrsaker allerede nad uvanlig mye ekstremveer rundt om i
verden. Vi opplever flere og sterre flommer, uvanlig kraftig
torke, skogbranner, ekstreme temperaturer og edeleggende
stormer. Temperaturokning reduserer mengden av is bade
pé land og til havs. Havnivdet stiger og kystneere omrader
oversvemmes. Havene absorberer karbondioksid og for-
sures. Dette har negative konsekvenser for det marine
okosystemet.



Ytterligere oppvarming av planeten vil skape nye prob-
lemer og forsterke de problemene vi allerede har, sd som
sviktende avlinger, ddrligere fiske og redusert tilgang til
ferskvann. Tusenvis av arter vil bli utryddet. Det blir mer
ekstremvaer. Sannsynligvis vil det bli mer sykdom, fattig-
dom, sosialt sammenbrudd og krig.

Skaden fordrsaket av menneskeskapte katastrofale klima-
endringer og miljoodeleggelser gir i uforholdsmessig
stor grad ut over folk som er utsatt for rasisme, urbefolk-
ningssamfunn, fattige og arbeiderklassen (heretter kalt
frontlinjesamfunn). Dette far uforholdsmessig store kon-
sekvenser for de landene som lenge har veert utsatt for
kolonialisme, folkemord og imperialisme. I mange av disse
landene er mesteparten av befolkningen ogsa utsatt for
rasisme (heretter kalt frontlinjenasjoner). Skadene gér i ufor-
holdsmessig stor grad ut over kvinner, barn og eldre i disse
samfunnene. Hovedgrunnen til dette er rasisme, undertryk-
king av kvinner, arbeiderklassen og urbefolkningsgrupper.

P4 grunn av undertrykkingen, har dominerende grup-
per og land, og ogsa deler av miljgbevegelsen, oversett de
tidlige tegnene pd miljoedeleggelser i frontlinjesamfunn.

Av samme grunn har store deler av miljobevegelsen veert
sene til & prioritere samarbeidet med bevegelsen for rettfer-
dighet i miljospeorsmal.®

I tusener av dr har urbefolkningsgrupper spilt en viktig
rolle som forvaltere av landomrader. De fortsetter a spille

3Bevegelsen for rettferdighet i miljosporsmal bestdr av grupper ledet av urfolk og per-
soner utsatt for rasisme. De tar opp miljeproblemene i det vi kaller frontlinjesamfunn og
-nasjoner.



en viktig og stadig sterre rolle ved & sette fokus pa darlig
behandling av miljoet og andre negative forhold ved sam-
funnet vart.

Store problemer krever store losninger

Det er pa tide & handle. Vi kan begrense miljokrisen ved
a redusere og til slutt stoppe brenning av fossile en-
ergikilder, redusere forbruket i de globalt dominerende
landene og stette utvikling av teknologi basert pa forny-
bare energikilder, s som sol og vind. Vi kan gjenopprette
skadede okosystemer, beskytte og oke skoger og vatmarks-
omrdder, konservere og gjenoppbygge jord, ta vare pd vann,
fornye fiskeriene og styrke plante- og dyremangfoldet.

Vi forventer at rike nasjoner hjelper frontlinjenasjoner
med & tilpasse seg klimaendringene samtidig som de far
tilgang til ren energi.

A skape en bevegelse som fér alle disse endringene til &
skje, vil kreve at forskjellen mellom rik og fattig minskes og
oppheves og at vi ikke lenger aksepterer undertrykking og
utnyttelse.

Om dette skal veere mulig, md det dyptgripende sam-
funnsendringer til. Det blir nedvendig & erstatte profitt- og
vekstbaserte gkonomier med gkonomier som tar vare pa og
gjenskaper det globale miljeet og mater de virkelige behov-
ene til mennesker og andre former for liv.

Vi vil trenge en verdensomspennende bevegelse for a
skape disse endringene. Det bor vere en sammenslutning
bestdende av miljobevegelsen, arbeiderbevegelsen og be-
vegelsene for & fa slutt pa rasisme, folkemord, fattigdom og
krig. Den ber inneholde legfolk og religiose grupper, forel-
dregrupper, skoler og pedagoger, alle grupper som arbeider
for & fa slutt pd edeleggelsen av miljoet.



En prioritering vil veere a erstatte vart ndvaerende skonom-
iske system med et som setter mennesker og planeten foran
profitt og ekonomisk vekst.

Vi har en stor oppgave foran oss, men har ogsa fatt en
stor mulighet. Grupper av mennesker har alltid organisert
seg for & fa slutt pa undertrykkingen av sin egen gruppe,
men ofte kjemper en gruppe mot en annen. Krisen vi har
nd, gjor det lettere & se at det ikke er en annen gruppe som
er fienden. Arsaken til krisen er et gkonomisk system ba-
sert pa utnyttelse og hvordan det har formet samfunnet.
Problemet er det kapitalistiske systemet og hvordan det
dominerer samfunnet. Kapitalismen tillater, og til og med
oppmuntrer utplyndring av jorden for profitt. Dette kan
ikke frembringe losningen pa klimaendringene.

Vi vil alle lide pd grunn av klimaendringene. Det er ned-
vendig at vi handler ut fra felles interesse og erstatter et
system som alltid har skadet mange og nd skader alle og
mesteparten av alt liv pa jorda.

STEVE BANBURY



ARSAKEN TIL MILJOKRISEN

Menneskenes kamp for overlevelse

Moderne mennesker har levd pd jorden i ca. 200 000 é&r.
Mye av tiden har vi kjempet for & overleve. Etter hvert som
vi utviklet samfunn, og vi i okende grad kontrollerte miljoet
(eller trodde vi kontrollerte), ekte sannsynligheten for &
overleve. Vér overlevelse som art ser kun ut til & ha veert
sikret de siste fa tusen ar. Var lange, dramatiske kamp har
ledet oss til tankeleost & manipulere jorden og alle livsformer.
Dette har fatt dramatiske konsekvenser.

Frykten for ikke & overleve er blitt overfort fra generasjon
til generasjon. Den har fatt oss til & fele at vi alltid trenger
«mer» for d veere trygge. Derfor tenker vi ikke alltid pa an-
dre menneskers velferd, spesielt om de «ikke er vére folk».
Vi bortforklarer at vi tar mer enn vi trenger og mer enn det
som er rettferdig.

At vi pavirker miljoet destruktivt, har veert mindre viktig
enn oyeblikkets velbehag. Dette ser ut til & kreve mer og
mer ressurser. Var trang til & forbruke mer og mer stikker sa
dypt, at vi ofte blander sammen et menneskes verdi med hva
han eller hun eier.

Dagens samfunn har sitt utspring fra kampen for a
overleve og var frykt for knapphet. Krig, folkemord og
dominans har utslettet mange menneskegrupper og andre
livsformer. Disse grusomhetene har ledet til enorme for-
skjeller mellom folk og har skadet mye av jorden. N4 er det
mer enn 7 milliarder av oss som lever i samfunn der gra-
dighet og undertrykking ofte prioriteres foran vare naturlige
egenskaper som samarbeid og omsorg.



Vare produksjonsmetoder styres av folelsen av alltid
a trenge mer. De er dypt integrert i samfunnet, spesielt i
de industrielle, kommersielle og finansielle systemene.
Det gkonomiske systemet fdr nasjoner og selskaper til a
konkurrere om ressursene. Kapitalismen krever vekst og
profitt og tar lite hensyn til livsformer og jorden.

Undertrykkingens® rolle

Den virkningen undertrykkingen har hatt pa oss, gjor
det mye vanskeligere & ta opp problemet og fa slutt pa kli-
maendringene. I vart samfunn blir alle for eller siden utsatt
for undertrykking. Vi skades alle av dette. S& drives vi til a
uteve den samme skaden mot andre. Mye av de emosjonelle
skadene vi har fatt, skyldes dette.

Undertrykking og utnyttelse er institusjonalisert i
samfunnet. Under kapitalismen er det noen grupper men-
nesker som far betydelig mindre ressurser enn andre. Hver
gruppe er satt opp mot alle andre grupper, pa en slik mate
at de konkurrerer om tilsynelatende begrensede ressurser.
I mellomtiden blir mesteparten av rikdommen tatt av eier-
klassen/ den herskende klassen. De kontrollerer ressursene
og tar avgjerelser som gir dem okte inntekter. Dette styrker
kapitalismen.

Undertrykkende samfunn er organisert for & viderefore
status quo. Visse grupper er trent i & uteve undertrykking
av andre (vi sier at de har en undertrykkerrolle). Politikken i
undertrykkende samfunn utnytter og undertrykker det store
flertallet av verdens befolkning. De fleste blir nektet adgang
til ressurser og sosial makt. De anses som mindre intelligente
og behandles som “mindre verdt” enn makthaverne.

* Undertrykking er enveis, systematisk ddrlig behandling av en gruppe mennesker.
Undertrykking uteves av samfunnet eller en gruppe mennesker som handler pa sam-
funnets vegne. Undertrykkingen kan veere personlig eller institusjonalisert, fordekt eller
apenlys, bevisst eller ubevisst.



Nar vi blir utsatt for undertrykking, kan vi komme til &
tro pd (internalisere) beskjedene undertrykkingen gir oss.
Vi kan fole at vi ikke er smarte eller sterke nok til & utfor-
dre autoritetene eller ta lederskap i samfunnet. Hvis vi
aktivt bekjemper undertrykkingen, kan vi ende i fengsel eller
psykiatriske institusjoner. Vi skilles fra hverandre og blir ofte
mistroiske og tenker at vi ma konkurrere mot vare naturlige
forbundsfeller.

Noen av oss lokkes til & samarbeide med det undertryk-
kende samfunnet. Vi hédper & ta del i rikdommen eller oppna
status. Vi blir ledet til 4 tro at enkelte kan unnslippe under-
trykkingen, og at de som ikke “lykkes”, kan skylde seg selv.

Mange av oss mister motet ndr vdre anstrengelser for
forandring, ikke forer fram. Ndr vi foler oss motlose, mak-
teslose og mindre intelligente enn andre, er det vanskelig a
bli motivert til & gjore endringer. Vi foler oss alene og klarer
ikke & se at vi har felles interesser med andre. Adskilt pa
grunn av undertrykking, klarer vi ikke & se at vi har felles
interesse i en rettferdig og beerekraftig framtid.

Kapitalismen er avhengig av undertrykkingen for & holde
folk adskilt fra hverandre. Den innebeerer ogsa visse forutset-
ninger som forer til miljoedeleggelser: (1) at ekonomisk
vekst er viktig, (2) at kapitalismen er det beste og eneste mu-
lige system og (3) at alle problemer, inkludert miljokrisen,
kan leses ved & gjore “losningene” lennsomme for bedrifter
og de herskende klassene.

Disse forutsetningene er ubevisst akseptert fordi de er sa
grundig integrert i mange kulturer. Det & utfordre disse for-
utsetningene, er en viktig del av vart arbeid.

10



Vi kjenner oss ikke forbundet

Mer enn halvparten av verdens befolkning lever nd i byer.
Undertrykking, betong og vegger skiller oss fra hverandre
og fra andre former for liv. Det er vanskelig & legge merke
til at vi er forbundet med andre arter, selv om livene vare er
helt avhengig av forholdet til okosystemet.

Noen urfolk og andre i landlige omgivelser, har fortsatt
a leve med sterk tilknytning til naturen. De ser hvordan de
er knyttet til alle arter og til jorden. Mange av oss har mistet
dette av syne.

Livet i moderne samfunn har gitt oss skader (blant
annet pa grunn av undertrykking) som hindrer oss i & legge
merke til hvor skadelige vare handlinger er for folk, andre
livsformer og miljeet. Vi fortsetter & benekte dette, selv nar
vi blir konfrontert med fakta.

For mange av oss blir det som skjer med oss og miljoet, s&
skremmende og overveldende at vi blir numne. Vi vender
oppmerksomheten bort fra fakta og engasjerer oss ikke i
problemene.

Vi kan ta inn over oss det som skjer og gjenvinne forbind-
elsen til alt liv. Vi trenger & lytte til hverandre, til folelsene
av sorg, frykt og sinne som hindrer oss i 4 se problemene og
engasjere oss i disse spgrsmalene.

For & gjore noe med klimakrisen, m4 vi f4 kontakt med et
stort antall mennesker pa denne maten og stette dem i deres
kamp.

11



Betydningen av folkemord pa urbefolkningsgruppet, ras-
isme, undertrykking av kvinner og folk fra arbeiderklassen

Miljeodeleggelser setter oss alle i fare, men enkelte
folkegrupper blir pavirket mer og raskere enn andre. Men-
nesker i frontlinenasjoner har veert herjet av kolonialisme,
folkemord og imperialisme over en lang tidsperiode. De er
ogsd tyngre pdvirket av forurensning, klimaendringer og
andre miljoedeleggelser. De har veert dumpeplass for ver-
dens giftstoffer og avfall, inkludert avfall fra krig.

Folk som bor i frontlinenasjoner mangler ressurser til &
flytte vekk fra de skadede omradene (i beste fall en midler-
tidig lesning) eller tilpasse seg skaden klimaendringene
forarsaker.

De globalt dominante og mer industrialiserte landene
(som har kolonisert, dominert og utnyttet arbeidskraft og
ressurser fra andre nasjoner) er de som forbruker mest
ressurser. De sender mest karbon ut i atmosfeeren og har
forurenset jorden mest. Det er tydelig at de er ansvarlige for
den gkende katastrofen.

Mange av disse landene er likevel imot & stoppe denne
skadelige adferden. De nekter ogsa & finansiere tiltak for
a lose og reparere skadene som deres politikk har pafert
frontlinjenasjoner, land som har bidratt vesentlig mindre til
klimaendringene.

Noen personer i de dominerende nasjonene fortsetter &
ignorere virkningen pa miljoet og tar til orde for at det ikke
er noen miljokrise.

Synspunktene og stemmene til folk i frontlinjenasjoner
og -samfunn er marginalisert og ikke tatt hensyn til i den
tradisjonelle miljobevegelsen i globalt dominerende land.

12



Uimotsagt rasisme og klasseundertrykking i disse be-
vegelsene gjor at disse befolkningsgruppene ikke foler seg
velkomne. (De siste drene har miljebevegelsen provd a gjore
noe med dette. Men det gar sakte framover fordi folk enna
ikke er bevisste sin egen rolle i undertrykkingen og de har
ennd ikke gjort det nedvendige personlige arbeidet for a

heles.)

I frontlinjenasjonene er det kvinnene som barer den
tyngste byrden av virkninger fra klimaendringene. Disse
samfunnene er spesielt sdrbare siden de er avhengig av
naturressursene for & overleve og mangler infrastruktur til
a skaffe det de trenger. Torke, flom og uforutsigbare tem-
peraturer gjor livet sveert vanskelig for kvinner som prever
a skaffe mat, vann og brensel til familiene sine. De har ogsa
hovedansvaret for barn og eldre, to andre svert sdrbare

grupper.

Kvinner har unik og viktig tenkning & bidra med pa
dette vendepunktet i historien, en tid da menneskeheten
tar beslutninger om var fremtid pa jorden. Det er vanlig at
kvinner har lederroller i miljobevegelsen, men rasisme og
kvinneundertrykking og den mangel pa respekt for kvin-
ners tenkning som felger med dette, er der fortsatt. Disse
formene for undertrykking ma vi gjore noe med for at kvin-
ner skal kunne fylle sin rolle.

m‘ L

a1
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FORSLAG TIL HVA VI KAN GJORE
MED UNDERTRYKKINGEN

De av oss som bor i globalt dominerende nasjoner eller er fra
globalt dominerende kulturer, kan gjore folgende:

1.

Bli klar over hvordan frontlinjenasjoner er blitt edelagt
av miljpodeleggelser, tyveri og gradig ressursutnytting.

Leere om hvordan dominerende grupper blir min-
dre berort av miljogifter og klimaendringer enn andre.
Dette gjelder bade globalt og lokalt.

Sette oss inn i og stette det arbeidet som er gjort av ur-
folk og bevegelsene for likhet i miljgsporsmal.

Kreve at regjeringene vdre tar inn over seg hvor mye
mer frontlinjenasjoner og -samfunn pavirkes og hvor fa
ressurser de har.

Vi kan hele de emosjonelle skadene fra rasisme og
undertrykking pd grunn av klasse og annet. Vi kan ta
opp det som skjer ndr vi handler ut fra disse skadene i
miljgbevegelsen og resten av samfunnet.

Oppmuntre personer fra frontlinjenasjoner og -sam-
funn til 4 ta ledelse og folge deres ledelse.

Endre organisasjonsstrukturer, prosedyrer og kultur
i miljeorganisasjoner og andre organisasjoner som
arbeider for rettferdige og beerekraftige samfunn slik
at de blir mer innbydende og inkluderende for men-
nesker fra frontlinjenasjoner og -samfunn.

Bygge allianser med alle andre som arbeider for & fa
slutt pd miljeodeleggelser og klimaendringer.
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De av oss som bor i frontlinjenasjoner og -samfunn kan gjore
folgende:

1.

Bli klar over miljoodeleggelser som har skjedd i
frontlinjesamfunn og -nasjoner (var egen og andres).

Arbeide for god politikk i disse landene og samfunn-
ene.

Kreve global, nasjonal og lokal hjelp til & reparere
skadene som frontlinjenasjoner og -samfunn lider un-

der.

Ta tak i og hel de emosjonelle skadene fra internali-
sert rasisme og undertrykking pd grunn av klasse og
annet.

Seke samhold innen var egen gruppe og med andre
grupper av undertrykte og utnyttede folkeslag.

Heve stemmene og insistere pd at vi blir inkludert
fullt og helt i miljgbevegelsen.

Ta lederskap overalt.

Bygge allianser med alle andre som arbeider for a fa
slutt pd miljoedeleggelser og klimaendringer.

Enten vi er i en undertrykkerrolle eller i en undertrykt
rolle, ma alle gjore sitt personlige helingsarbeid. De i en
undertrykt rolle og de i en undertrykkerrolle, ma ofte motes
hver for seg i starten. Etter hvert som vi heles, vil det bli
lettere & komme sammen, kommunisere med hverandre og
utvikle et felles program for handling.

Mange av oss har bestemt oss for & gjore dette arbeidet,
og vi blir stadig flere og flere. Vi kan oppnd de nedvendige
endringene, og det personlige arbeidet for & hele oss selv er
en nedvendig del av dette.
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HVORFOR DET ER VIKTIG A
HELE DE PERSONLIGE SKADENE

Introduksjon

Alle trenger a hele skadene vi har fatt pd grunn av under-
trykking, frykt og mangel pa tilherighet. Etterhvert som vi
heles, blir vi mer bevisst ulike aspekter ved miljekrisen. Vi
vil finne ut hvordan vi kan danne og videreutvikle sam-
lende massebevegelser. Det er nedvendig for & handtere
denne krisen og skape en rettferdig verden. Dette arbeidet
gjor vii Ta vare pd Alt Liv.

Ta vare pd Alt Liv ser alle mennesker som grunnleggende
intelligente, samarbeidsvillige og gode. Vi antar at det er
naturlig for et menneske a ha gode relasjoner til alle andre,
a tenke og handle klokt, nyte livet og bevare og beskytte
miljoet.

Vi tror at alle mennesker samarbeider godt med hveran-
dre, bortsett fra ndr emosjonelle skader kommer i veien.
Nar dette skjer, vil negative folelser og manglende evne til
samarbeid og kommunikasjon erstatte grunnleggende men-
neskelig adferd.

Disse ”“skademenstrene”” er arr fra fysiske eller psykiske
skader. Mange av dem stammer fra barndommen (og noen
overfores fra generasjon til generasjon). Vi er aldri blitt helt
fri fra disse. Dermed har vi en tendens til & spille ut skadene
ndr noe i ndtiden minner oss om tidligere smertefulle hen-
delser.

°>Et skademonster er et fastldst sett av “tanker”, oppforsel og folelser som er igjen etter
en eller flere uutladede skadelige erfaringer.
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Hadde vi hatt anledning til & benytte naturlige kanaler
for emosjonell frigjering® da vi ble skadet (grat, latter og
skjelving med mer), ville vi raskt og effektivt ha overvunnet
skadens innvirkning pd oss. Etter emosjonell frigjoring er
en person i stand til & tenke klarere og revurdere hva som
skjedde i lopet av den smertefulle hendelsen.

Det er sosialt press for 4 unngd emosjonell utladning i var
kultur. Dette ble tvunget pa oss da vi var barn («Ikke grat»,
«Veer stor gutt» og sa videre). Dette har forstyrret prosessen
og hindret oss i & hele fra vare vonde opplevelser. Dermed
hoper det seg opp stadig mer smerte, anspenthet og rigid
oppfersel.

Nar vi har nddd voksen alder, har dette presset for a
unngd & vise folelser, sterkt begrenset var opprinnelige evne
til & ha gode relasjoner, nyte livet og tenke og handle klokt i
vanskelige situasjoner. Det har ogsa pavirket oss kollektivt.
Det har hindret oss i & utvikle et samfunn der alle kan trives
og ha respektfulle relasjoner med hverandre og med miljoet.

Vi kan gjenvinne vér naturlige evne (som vi hadde som
smdbarn) til & lege skader vi har fatt. Det betinger at vi har
en lytter/ medhjelper som er oppriktig interessert, som for-
blir avslappet mens vi takler vare vanskeligheter og som
forstdr den folelsesmessige frigjoringsprosessen.

Vi m4 fri menneskenes sinn fra oppsamlet frykt, felelser
av kraftleshet og motleshet og det & ikke hore til. Uten dette
vil det bli vanskelig & ta tak i og lese klimakrisen pd en ef-
fektiv mate.

®Emosjonell frigjering kalles utlading i parsamtalenettverket. Det er en naturlig prosess
som heler de folelsesmessige skadene fra vonde opplevelser. Utvendige tegn pa denne
prosessen er blant annet at vi grater, skjelver, svetter, ler, gjesper, snakker livlig og at vi
viser sinne.
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Reparere skadene etter undertrykking

Mange av vdre oppsamlede skader kommer fra rasisme
og undertrykking pa grunn av klasse, kjonn og annet.

Alle voksne i dagens samfunn er trent til & fungere i rol-
lene bade som undertrykker og undertrykt (for eksempel
kan man vere en undertrykker i forhold til kvinner, men
selv veere utsatt for rasisme).

Undertrykking er hverken uunnggelig eller en iboende
menneskelig egenskap. Det skyldes bare skademenstre.

Ingen ville noensinne gatt med pa a undertrykke andre
hvis det ikke var installert skademenstre hos dem selv forst.

Ingen ville noensinne géatt med pa & la seg undertrykke
hvis det ikke var installert skademenstre hos dem selv forst.

Nar disse menstrene er pa plass, dras vi mot & handle un-
dertrykkende.

Vi internaliserer undertrykkingen og viderefgrer den til
folk innen var egen gruppe.

Emosjonell frigjoring kan fri folk fra skadene fordrsaket
av rasisme og andre former for undertrykking.

Nar vi heles, far vi mer kraft til & organisere og fa slutt pa
undertrykkingen fra samfunnets institusjoner.

Skaden fra undertrykking antar ulike former

En form er den forvrengte tankemdten til de av oss som har
blitt preget av samfunnet til d bli agenter for undertrykkingen.
Denne skaden forsterkes av samfunnet og den settes ofte ut
i livet som handling. Det klassiske eksempelet er mannen
som undertrykkes pd jobben som sa gér hjem og undertryk-
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ker sin kone. Hun reagerer med & sld barnet som deretter
sparker hunden.

Ingen er fodt med menstre av rasisme eller under-
trykkende adferd i forhold til klasse eller kjonn. All
undertrykkende oppfersel er et resultat av tidligere darlig
behandling.

Personer som er agenter for institusjonell undertrykking,
er blitt skadet for & kunne spille denne rollen. Folk i under-
trykkende roller har ikke noe bedre liv menneskelig sett,
selv om de ofte har materielle fordeler.

Et mindretall av verdens befolkning fungerer som
hovedagenter for undertrykking, det veere seg rasisme,
undertrykking av urfolk eller undertrykking pa basis av
klassetilhorighet. Denne undertrykkingen rader i verden
og skader hver eneste person, hver livsform, hele samfun-
net og miljoet.

Menns dominerende rolle stotter og styrker disse
formene for undertrykking. Menn er preget av samfunnet
til & spille rollen som “hédndhever”, de er ikke fodt slik.

En annen form for skade er det som skjer med gruppene som
blir utsatt for undertrykking, for eksempel ved rasisme, eller
undertrykking pd basis av klasse eller kjonn, eller fordi
man tilherer en urbefolkningsgruppe. Folk som blir utsatt
for slik undertrykking, blir systematisk nektet ressurser og
de blir utsatt for vold. De blir behandlet som mindreverd-
ige, mindre intelligente, mindre kompetente og som om de
trenger & bli styrt og ledet av de dominerende gruppene.

Samfunnet utnytter arbeidskraften til folk som er utsatt
for rasisme og / eller er fattige eller er fra arbeiderklassen.
De far for lite skonomiske og sosiale ressurser som betaling
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for arbeidet. I undertrykkende samfunn er land og res-
surser ansett som mer verdifullt enn urfolk, og de drepes
eller blir fjernet fra landet. Skadevirkningene som folger av
denne undertrykkingen, kan vare i mange generasjoner.

En tredje form for skade fra undertrykking er det som skjer
med de undertrykte gruppenes holdning til seg selv. De absor-
berer den undertrykkende beskjeden som sannhet og ender
opp med 4 tro pa feilinformasjonen om seg selv og andre
medlemmer av samme gruppe. Dette kan fa dem til & be-
handle seg selv og andre i sin egen gruppe pd mater som
likner det undertrykkerne gjor. Parsamtalenettverket kaller
dette internalisert undertrykking.”

Noen av oss kan avvise disse lognene intellektuelt, men
kjemper likevel med & la veere & kjenne oss mindreverdige
og ikke behandle andre i var egen gruppe darlig. For ek-
sempel kan mennesker som er utsatt for rasisme, ende opp
med & nedvurdere seg selv og hverandre. De kan komme
til & uteve den volden mot hverandre som de historisk sett
ble utsatt for av undertrykkerne.

Alle tre former for undertrykking kan heles hvis vi blir
lyttet godt til og stettet til & frigi vare oppsamlede vonde
folelser. Vi blir da bedre i stand til & samarbeide pa tvers av
skillelinjer mellom ulike former for undertrykking.

Heling fra sorg og motloshet

Undertrykking far folk til 4 fole seg maktlese og motlose.
Det undertrykkende samfunnet tvinger oss til & passe inn,
heller enn & tenke pa hvordan ting kan bli bedre. Vanlige folk
blir fortalt at de ikke egner seg til 4 lede og at de skal la auto-
ritetene ta seg av de store sparsmadlene. Folk flest ender opp

7 Internalisert undertrykking er en feilaktig og smertefull nedvurdering av seg selv og
egen gruppe. Denne holdningen ble opprinnelig péfert ved undertrykking fra utsiden,
men offeret har tatt den til seg, og tror pa den (helt til denne skaden kan bli helet).
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med & fole at de ikke er kompetente nok til 4 kunne tenke
pa klimaendringer. De foler seg for sma og ubetydelige til &
kunne gjore en forskjell.

Hver av oss har en lang historie av mislykkede forsek pa
4 fa til endringer i livene vére. Vi manglet forstdelse av hva
som trengtes og hadde ikke ressurser til & gjennomfere det.
Disse erfaringene av 4 leve i dagens undertrykkende sam-
funn, har fatt oss til 4 fele oss makteslose. Opplevelsene gjor
det vanskelig for oss & tenke klart pa miljokrisen og gjore en
vedvarende innsats for & endre ting til det bedre.

Disse folelsene gjenspeiler hvordan vi er blitt behandlet.
De stemmer ikke med virkeligheten.

Hyvis folk far anledning til & bli lyttet til om det de foler,
kan de gjenvinne bade hdp og kraft og sla seg sammen med
andre for & f4 til endring.

Vi mé ogsa lytte til mennesker som serger fordi de har
veert med pé a skade planeten og dens livsformer. Vi ma lytte
til sorg over odeleggelser som er pafert mennesker rundt om
i verden og om artene som er gatt tapt eller er utrydnings-
truet. Nar folk holder mye sorg inne, kan livet foles vanskelig

SEA LIONS » BETH CRUISE
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eller meningslest. Det kan kjennes umulig a se at ikke alt er
tapt. A slippe ut sorgen, frigjor oss fra disse tunge folelsene
som kan holde oss fra & se muligheter og hindre oss i 4 jobbe
for & oppna det vi ensker skal skje.

Hvordan aktivister blir pavirket

Mange viktige endringer er oppnddd i samfunnet. Folk
kommer sammen, snakker med hverandre og blir enige om
felles krav. Vi miljeaktivister har mye & veere stolte av. Vi
har oppnddd mange viktige ting. Men det vi har oppnadd,
kan lett bli glemt i det daglige strevet som aktivist. Vi tar
opp kampen mot undertrykkende krefter som kjemper
tilbake og angriper oss pa alle tenkelige mater. De angriper
aktivistledere og organisasjoner direkte. De lyver og kjoper
eksperter for a stotte lognene. De oversvemmer media med
disse lognene. De har enorme inntekter som gir dem mu-
ligheten til & fortsette med dette slik at de kan opprettholde
dagens situasjon.

Som miljeaktivister har vi en dyp omsorg for jorden og
dens beboere og for vart arbeid. Vi er under et sterkt press.
Vi jobber med enormt viktige saker og tidsfrister som ikke
kan ignoreres. Dette kan slite oss ut.

Vi prover & overse felelsene vi har av motleshet og for-
tvilelse mens vi jobber for endring. Nér vi ikke handterer
folelsene vare, gir mange av oss opp 4 vere aktivister. Vi
blir “utbrent”. Vi kritiserer, blir sinte pa og svekker hveran-
dre.

Sterke bevegelser er avhengige av gode mellom-
menneskelige relasjoner. Disse relasjonene gjor det mulig a
bli oppmerksom pd problemene idet de oppstdr, overvinne
dem og ga videre sammen.
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For a ta vare pa oss selv i det lange lop, trenger vi & vokse
og trives mens vi gjor dette arbeidet. For & veere i stand
til & mote utfordringene med klimaendringene ar etter ar,
trenger vi et sterkt stottesystem.

Ved a slippe ut de smertefulle folelsene i et stattende nett-
verk, kan vi forbli neert knyttet til hverandre, hipefulle,
omtenksomme, glade og engasjerte. Dette vil veere et al-
ternativ til folks nummenhet og motleshet og det vil gjore
bevegelsen tiltrekkende. Verktoyene til Ta vare pid Alt Liv kan
hjelpe oss med dette.

YOSEMITE NATIONAL PARK, CALIFORNIA, USA * LANCE CABLK
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TA VARE PA ALT LIV HAR EGNE VERKTQY

A hele skadene som driver fram undertrykkingen, er
hverken raskt eller lett. Mange av oss har motstand mot
dette. Vi foler vi at vi har lykkes i livet fordi vi klarer &
skjule hvordan vi ble skadet. Kanskje er vi flaue eller skam-
mer oss over folelsene vare. Kanskje foler vi at det ville
veere uutholdelig & kjenne p4 folelsene en gang til. Kanskje
arsaken er at vi aldri hadde muligheten til & fortelle hva
som skjedde med oss, eller at vi ikke ble behandlet godt da
vi forsgkte a fortelle det.

Vi har kanskje overlevd ved & gjore oss selv numne for
skadene vi beerer og akseptert at vi aldri vil bli fri fra dem. I
Ta vare pd Alt Liv har vi funnet ut at det er mulig & fri oss fra
disse skadene.

Ta vare pa Alt Liv -parsamtaler

Basisverktoyet til Ta vare pi Alt Liv er engasjert lytting.
Dette stotter oss til 4 se pd vare gamle opplevelser pa nytt
og slippe ut de vonde folelsene.

Denne lyttingen kalles ogsa parsamtale og brukes til &
gjenvinne vart fulle initiativ og var intelligens. Det kan
brukes av alle som ensker & fri seg fra folelser som er blitt
veerende igjen etter undertrykking og andre skader.

En parsamtale er to personer som lytter til hverandre pa
omgang. Det er enkelt & starte. Det krever bare to personer.
Finn en venn (eller kollega eller ektefelle) som vil forseke
det sammen med deg.

Bli enige om at dere begge skal ha like lang tid til & lytte
pa hverandre uten & bli avbrutt, og bli enige om hvor lang
tiden skal veere. Bli deretter enige om hvem som skal snak-
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ke forst. Den personen snakker om hva han eller hun har
lyst til & snakke om (bortsett fra 4 klage pa eller kritisere den
personen som lytter, eller andre felles kjente).

Den som snakker, er hovedperson. Den som lytter, er
medhjelper. Medhjelperen er oppmerksom, prover & forstd
fullt ut og unngadr 4 avbryte for & gi rdd, kommentere
eller fortelle hva han eller hun feler om det som blir sagt.
Medhjelperen kan hjelpe hovedpersonen til & vende opp-
merksomheten mot smertefulle deler av fortiden, eller mot
gode ting som hjelper ham eller henne til & legge merke til
at ikke alt i fortiden har vert smertefullt. Det oppmuntres
til at folelsene far komme til uttrykk. Nar den avtalte tiden
er gatt, byttes rollene og hovedpersonen blir medhjelper og
den som lyttet forst, far nd snakke. Parsamtale er to men-
nesker som snakker hver sin gang mens den andre lytter.

Taushetsplikt er viktig. Det er viktig & avtale at alt som
sies av en hovedperson, aldri skal bli gjentatt av medhjel-
peren utenfor denne parsamtalen. Dette gjor det trygt a
snakke fritt og mer utfyllende.

En parsamtale kan veere sd lang eller kort som vi har tid
til. Selv det & bli lyttet til i noen f& minutter, kan gjore en
stor forskjell pa hvordan vi blir i stand til & tenke og fun-
gere. Om hver person har en time til & snakke, sa er det
enda bedre. Bruk et nedtellingsur til 4 passe pa at begge far
like lang tid.

Siden det bare er tid som utveksles, er dette lett tilgjenge-
lig for alle. Det blir mer effektivt jo mer du bruker det.
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Ta vare pa Alt Liv —stottegrupper

Det fungerer ogsa godt a samle en liten gruppe mennesk-
er som etter tur lytter pa hverandre. I Ta vare pd Alt Liv kaller
vi dette en «stottegruppe». Hver person far like lang tid til &
snakke mens resten av gruppen lytter.

En person har rollen som leder av gruppen. Hun eller han
hjelper gruppen til & beslutte hvor lang tid hver person far
og hvem som starter. Lederen passer pd at ingen blir avbrutt
i sin tid.

Et nedtellingsur brukes for & passe pa at alle far like lang
tid. Lederen kan aktivt stette hvert gruppemedlem til &
snakke ndr det er deres tid og oppmuntre til at de slipper ut
de vonde folelsene. Han eller hun kan ogsd minne gruppen
pa hvor viktig det er & holde taushetsplikten, samt passe pa
at gruppen avtaler neste mote.

Fire til dtte personer ser ut til 4 veere den beste gruppestor-
relsen.

Gruppen kan metes sd ofte eller s& mange ganger som
gruppemedlemmene eonsker.

Folk med en liknende bakgrunn eller interesse kan bruke
en stottegruppe til & snakke om hva de liker med & veere
fra den bakgrunnen (for eksempel hva de liker med & vaere
kvinne, svart, ung, klimaaktivist). De kan ogsd snakke om
hva som er vanskelig med 4 ha denne bakgrunnen, hva de
skulle onske at andre folk forsto og sa videre.

Nar alle har hatt sin tur med & bli lyttet til, kan metet av-
sluttes med at hver person sier hva de likte best med & veere
i gruppemetet eller noe hun eller han ser fram til.
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Hwoa skjer i en parsamtale eller stottegruppe?

Helingen starter nar vi kjeerlig og respektfullt blir lyttet til
om hvordan det & leve i vare undertrykkende samfunn, har
pavirket vare liv. Medhjelperen kan sperre hovedpersonen
sporsmadl som:

«Hva i omgivelsene rundt deg var du glad i da du var
ung?”

«Hadde du et favorittsted i naturen?»

«Hva er ditt tidligste minne av & veere medlem av din
undertrykte gruppe?»

«Hvordan har undertrykking pavirket livet ditt?»

«Nar var du stolt av deg selv fordi du sa fra om
urettferdighet?»

«Hva er ditt tidligste minne av & bli oppmerksom pa
at folk blir dérlig behandlet pd grunn av hudfarge
eller klasse?»

«Hadde du noen opplevelser da du var ung, som
etterlot deg med en folelse av kraftlashet eller mot-
loshet i forhold til det & fa til endring? »

«Fortell om noe du har lykkes med.»

«Hva er ditt tidligste minne av a fele deg isolert fra
andre mennesker? »

«Hva er ditt tidligste minne av & fole deg bedre enn
andre eller av 4 ha storre rettigheter?»

“Fortell livshistorien din.»

Eller s ensker kanskje hovedpersonen bare & folge sin
egen hjerne hvor den enn gér nar den blir lyttet til om klima-
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endringer, miljoet, undertrykking, samfunnet vért og sa vi-
dere.

Helingsprosessen begynner ndr vi snakker om livene
vére, hvordan situasjonen er nd og hvordan undertrykking-
en har pdvirket oss og miljeet, mens andre lytter og gir oss
sin fulle oppmerksomhet. Vi blir mer kraftfulle og mer i
stand til & ha dype forbindelser med hverandre og naturen.

Alle de forvirrede folelsene og tankene vi sitter igjen med
etter 4 ha levd i et undertrykkende samfunn, kan bli helet.
Vi kan gjenvinne vér evne til & tenke klart hvis vi blir gitt
tilstrekkelig tid, oppmerksomhet og forstaelse.

Vi har Ta vare pd Alt Liv-parsamtaler forst og fremst for a
bistd hovedpersonen. Som medhjelper vil den holdningen
og den oppmerksomheten du har, gjere en stor forskjell
for hvor trygg hovedpersonen feler seg og hvor apent hun
eller han kan reflektere og dele tanker. Du er mest nyttig om
du lytter med respekt, omtanke, og interesse for personen,
mens du har som utgangspunkt at hovedpersonen er intel-
ligent, kraftfull og kjeerlig.

Pass pa at du holder fokus pa hovedpersonen. Hold dine
egne minner om liknende opplevelser og dine folelsesmes-
sige reaksjoner for deg selv.

Ikke analyser, fortolk eller gi rad. Ha en holdning av av-
slappet tillit til hovedpersonen, deg selv og betydningen av
parsamtalen.

Vi er blitt oppleert til & prove & lose problemene nér noen
viser oss noe som er vanskelig. Det er ikke det vi skal gjore
her. Du kan velge a lose dette ved 4 si veldig lite eller kan-
skje ingenting som medhjelper. Du vil ofte bli overrasket
over hvor godt hovedpersonen kan bruke din varme opp-
merksomhet uten noe mer.
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Det a lytte oppmerksomt til noen med fullstendig respekt
samtidig som vi viser at alt ved denne personen er viktig, er
en maktfull kraft mot undertrykking.

Som hovedperson kan det hende du begynner & le eller
grate eller vise sinne, eller kanskje skjelve og gjespe. Denne
maten & slippe ut felelsene pa, er naturlig for oss mennesker
og ferer til at emosjonelle skader blir leget. For & hele oss
fullstendig fra undertrykking og kunne leve intelligente liv
i et undertrykkende samfunn, er det nedvendig & slippe ut
gamle, fastlaste folelser pd denne maten.

Det kan kjennes ubehagelig og uvant til & begynne med,
men det er tegn pd at ting losner. Det betyr at du feler noe
av din gamle flauhet, sorg, raseri eller frykt og blir «u-flau»,
«u-trist», «u-redd» eller raseriet forsvinner. Personen som
lytter, kan veere forneyd hvis dette skjer og skal fortsette &
vaere oppmerksom og lytte med rolig interesse og ikke av-
lede eller stoppe folelsene som kommer ut.

Hvordan kan du bruke din tid i
en parsamtale eller stottegruppe?

Du kan starte med & fortelle medhjelperen din noe bra som
har skjedd i det siste. Det kan veere en vakker solnedgang,
at du mette en venn eller loste et problem. La deg selv legge
merke til de tingene som géar bra. Dette er spesielt viktig der-
som du kjenner deg motles.

Dersom vi fokuserer pa «darlige nyheter» og feilin-
formasjon, forblir vi motlgse. Vonde folelser kan trekke
oppmerksomheten inn i haples inaktivitet eller desperat
handling. Ingen av delene er den fokuserte, meningsfulle
klarhet og innsatsvilje vi trenger for 4 fa slutt pa klimaendrin-
gene og gjenopprette miljoet.
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Du kan snakke om nye ting som har opprert deg. Nar du
blir lyttet til uten at noen prever a gi deg rad, vil du ofte opp-
dage at du far et bedre perspektiv pa det som hendte. Hvis
noen herer pa deg og har tillit til deg mens du er opprert og
snakker om problemet, vil du mange ganger kunne tenke ut
en bra lgsning.

Det kan vere nyttig & sperre deg selv om hvilke hen-
delser i fortiden denne nye situasjonen minner deg om
eller nar du hadde den samme folelsen tidligere. Du vil ofte
komme pa noen situasjoner fra fortiden som var oppreorende
pa en liknende mate. A snakke om dette og slippe ut de
vonde folelsene, vil hjelpe deg & tenke klarere pa denne nye
situasjonen. Du kan ogsd bruke parsamtalen til & fortelle
livshistorien din, verdsette deg selv, minne deg selv om ting
du fikk til eller sette deg mal.

P& slutten av hver parsamtale er det lurt & bruke et par
minutter til 4 f& oppmerksomheten over pa noe som er fint
her og nd. Du kan fortelle om noe du ser fram til eller noe du
setter pris pa, for eksempel mat du liker, et vakkert landskap
eller liknende. Dette er spesielt viktig hvis du har snakket om
noe som er vanskelig for deg.

Prosessen er enkel og effektiv, men det er ikke bare lett &
vaere medhjelper. Det er ikke alltid s& lett & gi til andre det
vi ikke har fatt selv. Fordi vi ble stoppet fra & slippe ut vére
folelser, kan vi fole oss ukomfortable nar andre gjor det. Som
hovedperson kan det til & begynne med veaere vanskelig &
dele opplevelsene vére, siden vi har hatt f4, eller kanskje dar-
lige erfaringer med & gjore dette. Fordi vi alle er blitt stoppet i
det & slippe ut felelser, kan det bli vanskelig & gjore det. Men
det er mulig & gjenvinne evnen til 4 lytte og stette hovedper-
sonen i det & slippe ut folelsene, vise hvem vi er og slippe fri
egen smerte. Prov det og se om det gir mening for deg.
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Samarbeid

Tallrike organisasjoner i verden gjor et viktig arbeid
ndr det gjelder klimaendringer og edeleggelse av miljoet.
Mange medlemmer av Ta vare pi Alt Liv og Parsamtale-
nettverket er med i disse organisasjonene og stetter arbeidet
deres.

Vi héper at ideene i dette heftet vil hjelpe bade enkelt-
personer og organisasjoner til & forbedre sine relasjoner,
hvordan vi kommuniserer og arbeider mot undertrykking
og fore til entusiasme for dette arbeidet.

Vi vil gjerne komme i kontakt med deg som leser dette og
ser fram til 4 arbeide sammen. For mer informasjon eller for
a finne en lokal parsamtalegruppe neer deg, kan du kontak-
te Tn vare pd Alt Liv. Det engelske navnet er: Sustaining All
Life, 719 Second Ave. North, Seattle, WA USA 98109. Email:
ircc@rc.org Telefon: +1-206-284-0311. https:/ /www.rc.org/
sustainingalllife

DAVID WALLACE
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ORDBOK

Parsamtalenettverket bruker noen ord og uttrykk pd en
spesiell mate for & kunne beskrive prosesser som det ikke er sa
vanlig & snakke om.

Folkemord er den overlagte og systematiske utryddelsen av
en gruppe mennesker.

Frigjering er & frigjore seg selv og sin egen gruppe fra un-
dertrykking.

Frontlinjenasjoner er nasjoner som lenge er blitt utsatt for
kolonialisme, folkemord og imperialisme og hvor hoveddelen
av befolkningen er utsatt for rasisme. Dette er de nasjonene
som ferst blir pavirket og hardest rammet av miljemessige
odeleggelser og klimaendringer og som har minst ressurser til
a handtere dette.

Frontlinjesamfunn er grupper med mennesker som er ut-
satt for rasisme, tilherer urbefolkningsgrupper, er fattige og/
eller tilhorer arbeiderklassen. Dette er de samfunnene som
forst blir pavirket og hardest rammet av miljomessige edelegg-
elser og klimaendringer. P4 grunn av undertrykkingen, har de
ikke tilstrekkelig med ressurser til & hdndtere dette.

En hovedperson i parsamtale er den personen som blir lyttet
til og som oppmuntres til & snakke og slippe ut felelsene sine.

Intelligens er evnen til & respondere nytt, fleksibelt og
kreativt pa alle nye situasjoner. Smertefulle opplevelser som vi
ikke har fatt bearbeidet og helet, forstyrrer denne evnen.

Klasseundertrykking er den ekonomiske utnyttelsen av
arbeiderklassen til fordel for eierklassen. Dette er den grunn-
leggende undertrykkingen i klassesamfunn.

Kvinneundertrykking er enveis, systematisk dérlig behand-
ling av kvinner. Menn er uteverne av kvinneundertrykkingen
og den blir forsterket av samfunnets institusjoner. Som ek-
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sempel skjer det kvinneundertrykking innenfor rammen av
ekteskapet.

En medhjelper i en parsamtale er den personen som lytter
oppmerksomt og oppmuntrer hovedpersonen til & slippe ut
folelsene sine.

Et monster, skademeonster eller skadeopptak er det samme.
Det er et fastlast sett av «tanker», oppfersel og felelser som er
igjen etter en eller flere smertefulle opplevelser som vi ikke har
bearbeidet og sluppet ut.

Parsamtale brukes bade som verb og substantiv pa flere
mater.

A parsamtale vil si & praktisere Parsamtale. Det er to eller
flere personer som lytter til hverandre etter tur og hjelper
hverandre til & slippe ut smertefulle folelser. Dette fjerner
effekten av gamle skader og gjor folk fri slik at de kan tenke
Klart igjen.

Parsamtale (Re-evaluation Counseling (RC) pa engelsk)
er en veldefinert teori og praksis. Det er en prosess der
folk i alle aldre og alle bakgrunner kan lere hvordan de
kan hjelpe hverandre med & fri seg fra effekten av tidligere
vonde opplevelser.

I en enkelt parsamtale er det to mennesker som deler
tiden likt. De lytter til hverandre uten avbrytelse og opp-
muntrer emosjonell frigjering.

Parsamtalenettverket er et nettverk av mennesker som
bruker parsamtale til 4 gjenvinne sin menneskelighet. Det skjer
i lokale parsamtaleomrdder, grupper og klasser. Parsamtale-
nettverket er ogsa en gruppe mennesker som ensker & invol-
vere alle mennesker overalt i en felles innsats for a gjenvinne
var intelligens og menneskelighet og utnytte vart fulle poten-
siale.
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Parsamtaleteori er summen av informasjon som er avdekket
gjennom erfaringene til parsamtalere. En god teori gjor det
mulig & se vére personlige opplevelser i sammenheng med hva
andre allerede har erfart og vi kan trekke konklusjoner pé basis
av de tidligere erfaringene. Parsamtaleteori gir retningslinjer
for praktiseringen av parsamtale. Ved & anvende teorien, kan
vi avdekke motsetninger i var praksis og kunnskapen var vok-
ser.

Rasisme forsterkes av samfunnet og er enveis, systematisk
darlig behandling av en gruppe mennesker med utgangspunkt
i «rasemessige» kjennetegn. (Vi sier «rasemessig» i anforsels-
tegn da vi mener at selv om mennesker har kulturelle, sosiale,
religiose og andre forskjeller, er det mange flere fellestrekk enn
forskjeller. Det finnes kun en rase for var art, det er den men-
neskelige.)

Re-evaluering er frigjoring av evnen til & tenke som folger
etter at folelsene er sluppet ut. Informasjonen som var frosset
i smerteopptak, blir bearbeidet til nyttig, tilgjengelig infor-
masjon. Man tenker om igjen pa gamle konklusjoner som var
begrenset av skader. Re-evalueringen skjer spontant etter hvert
som utladningsprosessen blir fullfert.

Ta vare pa Alt Liv er et prosjekt fra det Internasjonale Par-
samtalenettverket. Alt vi gjor i Ta vare pd Alt Liv, inkludert Ta
vare pd Alt Liv-parsamtaler, er basert pa teori og praksis fra Par-
samtalenettverket. Du er invitert til 4 bli kjent med parsamtale.
Dersom du er interessert, kan du bli med i Parsamtalenettver-
ket. For mer informasjon eller en lokal kontaktperson, se var
hjemmeside: www.rc.org eller ta kontakt med The Internation-
al Re-evaluation Counseling Community via epost ircc@rc.org,
eller via telefon+1-206-284-0311.

En undertrykkergruppe er preget av samfunnet til & utove
undertrykkende oppfersel mot en annen gruppe som sam-
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funnet utsetter for undertrykking (som eksempel er hvite en
undertrykkergruppe nar det gjelder rasisme).

Undertrykking er enveis, systematisk darlig behandling av
en gruppe mennesker av samfunnet eller av en gruppe men-
nesker som gjor dette pd vegne av samfunnet. Den darlige
behandlingen oppmuntres eller forsterkes av samfunnet og
kulturen.

Utlading, emosjonell frigjoring eller slippe fri folelsene er
det samme. Det er en naturlig, menneskelig prosess som heler
de folelsesmessige skadene fra vonde opplevelser. Utvendige
tegn pa denne prosessen er blant annet at vi grater, skjelver,
svetter, ler, gjesper, snakker livlig og at vi viser sinne.

KAYAKTIVISTS ® SEATTLE, WASHINGTON, USA ® KATIE KAUFFMAN
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Vi forplikter oss til d fa slutt pa den raske

og uavbrutte odeleggelsen av livsmiljoet
padjorda. Folk kan og vil gjere de nedvendige
tiltak for a gjenopprette og bevare vart miljo.

Na ma det a gjenopprette og bevare
miljoet prioriteres over at noen grupper
mennesker skal ha materielle fordeler
framfor andre, Dette vil kreve at det

blir slutt pa skillelinjene mellom
folk og slutt pa all undertrykking,

Eolk kan ogimal fri seg fra tendensen
som har'drevet oss til a ignorere og
skade miljoet i vire forsok pa a
| tilfredsstille lengselen etterstadig mer
materielle’ ressurser. Det er'nok |
ressurser til at alle mennesker
kan ha'gode livuten d
odelegge miljoet ytterligere,
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