Kto powinien przeczyta¢ ten przewodnik?

Wszyscy Rebelianci myslacy o narazeniu sie na aresztowanie. Plannerzy akcji i
koordynatorki XR, ktorzy planujg dziatania z ryzykiem aresztowania. Rebelianci XR, ktorzy
wspierajg innych, zagrozonych aresztowaniem

Przygotowanie do akcji i aresztowania - praktyczne, emocjonalne, prawne

Te pytania mozna przeanalizowac w parach / matych grupach lub podczas sesji facylitowanej.

Powody

- Dlaczego dotgczytes do Extinction Rebellion? Ktére z twoich gtebszych wartosci
wptynety na te decyzje?

- Co kochasz w zyciu i naturze? Jakie czesci ludzkosci i naszej planety znaczg dla ciebie
najwiecej? Dla kogo to robisz?

- Czy rozwazytabys aresztowanie za swoje przekonania?

- Jak rozumiesz to, w jaki sposéb aresztowania moga prowadzi¢ do zmian, ktére chcemy
zobaczy¢?

Wplyw

- Jak myslisz, jaki efekt bedg miaty twoje dziatania w potgczeniu ze wszystkimi innymi
dziataniami XR?

- Za jakie konkretne dziatanie (z konkretnym zamiarem i wynikiem) chciatbys$ zostaé
aresztowany? Pamietajac, ze kazde dzialanie wigze sie z jakims, choé¢by
niewielkim ryzykiem aresztowania.

- Czy myslatas o konsekwencjach aresztowania za te akcje? Po wiecej informacji
skontaktuj sie z grupag Prawo PL, péjdz na najblizsze szkolenie NVDA.

- ZDROWIE - Czy masz jakie$ dolegliwosci psychiczne / fizyczne, ktére warto wzigé pod
uwage? Kto moze cie w tym wesprze¢? Upewnij sie, ze bierzesz wystarczajgcy ilos¢
lekéw na 36 godzin przed akcjg, poniewaz mozesz zostaé zatrzymany przez 24 (max
48) godzin.

Wsparcie
- W jakich potencjalnych grupach wsparcia obecnie jestes, jakie masz relacje, jak blisko
jestes z nimi zwigzany?
- Czy masz zapewniong opieke grupy AntyRepresyjnej, wsparcie na komisariacie,
wsparcie grupy regeneracyjnej (wellbeing) ?
- Czy powiedziatas swoim bliskim, ze planujesz zosta¢ aresztowana? Co myslg o Twojej
decyzji?

Obawy / leki / zmartwienia

- Czego najbardziej sie boisz? (odnosnie akcji, procesu zatrzymania lub pozniej)

- Czy ty lub kto$ wokét ciebie majg jakgs$ ceche, ktéra moze by¢ znaczgca podczas
protestu lub podczas potencjalnej walki w sgdzie (np. Niepetnosprawnosgé,
pochodzenie etniczne, pteé, orientacja) - czy potrzebujesz wsparcia w tym
zakresie?

Dobre samopoczucie / well-being

- Jak definiujesz ,u mnie OK”? Jak wyglada u ciebie ,jest u mnie zle”?

- Czy sg jakies oznaki zagrozenia, ktore wskazujg, ze mozesz by¢ wypalona (np.
drazliwo$¢, unikanie, powr6t do natogu, zmeczenie, staba koncentracja)? Czy
rozmawiates$ o tym ze swoim Buddy / kim$ zaufanym?

- Jakg pomoc mogg ci zaoferowac inni, jesli uznaja, ze jestes w trudnym stanie? Co
mogtbys$ zrobic dla siebie?



Niepewnos¢

- Pamietaj, aby spodziewac sie nieoczekiwanego. Nie wiemy, jak sytuacja sie
rozwinie. Usigdz na chwile i oswoj sie z tg niepewnoscia.

- Dziatania zmieniajg sie i ewoluujg w stosunku do pierwotnego planu. Reakcje policji na
dziatania sg réwniez nieprzewidywalne. Wazne jest, aby mie¢ jasnos¢ co do tego, do
czego jestes przygotowana i jakie sg Twoje granice. Za jakie konkretne dziatania
chciatbys zosta¢ aresztowany? Za co nie chcesz by¢ aresztowany? Jakie masz
wyrazne granice niezaleznie od sytuacji (np. brak przemocy)?

- Czy zdawaftas sobie sprawe z niepewnosci zwigzanej z ... » czasem trwania
postepowania sgdowego *» powazniejszymi zarzutami niz oczekiwano » wpfywem na
Ciebie i rodzine » na Twojg prace?

Przygotowanie
- Szkolenie NVDA: bezposrednie dziatanie bez uzycia przemocy

- Poznaj swoje prawa, bierz udziat w szkoleniach grup Prawo/AntyRep
- Pamietaj o bezpieczenstwie komunikacji, wez udziat w szkoleniu AntyRep/IT

- Przygotuj sie mentalne na emocjonalne konsekwencje aresztowania

- Zrozum proces aresztowania, wez ulotke od grupy AntyRepresyjnej przed lub w
trakcie akcji, nie bdj sie podzieli¢ sie z nimi Twoimi danymi przed akcjg

- Miej przy sobie gotéwke na wypadek, gdyby nie byto rebelianta wspierajgcego

komisariat, pamietaj o telefonie antyrepresyjnym

Dalegj
- Wré¢ do swoich powodow i motywacji. Nastepnie pomysl o wszystkich
konsekwencjach, ktére pojawig sie w przypadku dziatania, ktére planujesz
podjgé¢? Jak wyglada twoje zycie jako kogos$, kto podjat decyzje o Rebelii dla Zycia?
- Przez stres i trudnosci, ktére moga sie pojawic¢ w trakcie akcji, jak potgczysz sie z
Twoimi powodami i motywacjami (tzw. technika ,uziemienia/kotwicy”) Prosze, zacznij
to cwiczyc.

Kluczowe narzedzia wspierajgce

Uziemienie

Czemu? Sposbb na skupienie sie w stresie i niepewnoéci rebelii, pamietanie o dbaniu o
siebie, ponowne pofgczenie sie z naszymi wartosciami.

W jaki spos6b? To tylko sugestie, wyprébu;j te, ktére dziatajg dla ciebie, podczas Rebelii
powinny by¢ dostepne osoby od medytaciji, ktére bedg w stanie poméc.

- Zauwaz kontakt stop z ziemig, posladkéw na ziemi / krzesle, powietrza na skérze.

- Zauwaz wszelkie odczucia w swoim ciele, ciepto, zimno, mrowienie, dretwienie,
napiecie, rozluznienie. Mozesz ,zeskanowac” ciato od palcow u nég do gtowy,
zauwazajgc kolejno kazdg czes¢ ciata.

- Zwro¢ uwage na uczucie oddychania w swoim ciele, wdech i wydech, odczuwanie
oddechu jako ruchu w brzuchu lub klatce piersiowej, delikatnie przywracajgc
Swiadomosc¢ w zaleznosci od potrzeb. Mozesz potozy¢ rece na brzuchu lub klatce
piersiowej i poczuc, jak unoszg sie i opadaja.

- Zauwaz oddech, poczuj potgczenie z otaczajgcymi drzewami i roslinami, ktore
wytworzyty tlen, ktorym oddychasz

- Zauwaz oddech, poczuj potgczenie z innymi zywymi istotami (ludzmi lub innymi), ktére
réwniez oddychajg w tym momencie

- Idgc powoli, zwré¢ uwage na kontakt stop z podtozem, poczuj potgczenie stopy z
podfozem przy kazdym kroku. Zwracaj uwage na stopy i kontakt z podtozem.



Aktywne stuchanie

Czemu? Proste, ale potezne narzedzie, ktére pomoze nam zrozumieé nasze motywacje,
leki, obawy i inne uczucia.

W jaki sposéb? Aktywne stuchanie mozna éwiczy¢ w grupie lub w parach. Jedna osoba
mowi przez jakis czas, druga osoba lub grupa stucha. Jest to uwazne stuchanie, ktérego
celem jest umozliwienie ustyszenia drugiej osoby. Czas moze by¢ okreslony lub moze o tym
decydowaé osoba moéwigca.

Aktywne stuchanie nie jest autoreferencyjne (poréwnujemy to, co méwi osoba z naszymi
wiasnymi myslami / uczuciami / doswiadczeniami) blokowanie (kiedy zmieniamy

temat) naprawianie (gdzie oferujemy porady, pomoc i rozwigzania)

Uwaga: Porada pochodzi ze wspoéfczucia, ale czesto wazniejsze / uzyteczniejsze dla kogos,
moze by¢ samo wystuchanie tej osoby. To pozwala ludziom zrozumie¢ swoj proces myslowy
i samodzielnie zobaczy¢ rozwigzania. Czasami przydatne mogg by¢ porady, ale najlepiej jest
Je udzielic jakis czas po zakoriczeniu aktywnego okresu stuchania.

Podczas aktywnych ¢wiczen stuchowych mogg pojawic sie silne emocje. W wiekszosci
przypadkow jest to zdrowe, naturalne i pozytywne. Jesli osoba ptacze, prawdopodobne jest,
ze smutek juz sie pojawit i jest to naturalna reakcjg; pozwolenie na wyrazenie tego czesto
pomaga. Czesto ludzie, ktorzy ptaczg, czujg sie pdzniej lepiej: odczuwajg ulge, sg styszani i
otoczeni opieka. O ile to mozliwe, pomocne jest wspdlne objecie tych emociji, pozwalajgc im
byé. One sg w porzadku. Zyjemy w smutnych, trudnych, zagmatwanych czasach,
podejmujemy ogromne wyrzeczenia i wykonujemy trudng prace. Jesli bedziemy w stanie
mowi¢ 0 emocjach, ktore sie z tym wigzg, bedziemy mogli zy¢ z nimi w zdrowszy

sposob. Kiedy emocije przeptywajg zdrowo, wznoszg sie jak fale, osiggajg maksimum i cofajg
sie. Aktywne stuchanie moze pomoc w tym procesie.

W niektorych przypadkach bardzo silne emocje mogg staé sie trudne do uregulowania,
szczegOlnie jesli mamy traume, ktéra jest ,nierozwigzana”. W takich przypadkach silne
emocje mogg by¢ przyttaczajgce zaréwno dla osoby mowigcej, jak i dla stuchacza. Jesli tak
sie stanie, skontaktuj sie z kims kto mogtby z tym poméc, z grupg Regen. Jest wielu
wyszkolonych doradcow / terapeutdw, czesc z nich wspiera Rebelie.

Kregi troski, kota watpliwosci
Czemu? Sposob wyrazania i dzielenia sie naturalnymi lekami / obawami / zmartwieniami,
ktére bedg zwigzane z Rebelig dla zycia.
W jaki spos6b? Grupa stoi w kregu i prawdopodobnie potrzebuje kilku chwil na
,2uziemienie”. Facylitator ¢wiczenia zaprasza grupe do refleksji nad obawami, ktére sg w nich
zywe w tej chwili.
- Jedna osoba werbalizuje swoje obawy i robi dwa kroki naprzéd, np. ,Martwie sie, ze nie
bede w stanie zrobi¢ wszystkiego, co powiedziatam, ze zrobie podczas Rebelii”
- Kazdy, kto podziela ten niepokdj, rowniez robi dwa kroki do przodu. Daj wszystkim
troche czasu, aby sie zobaczyli
- Osoby, ktére wystgpity do przodu, moga powiedzie¢ cos o swoich obawach. Powinno
sie to odbywac¢ w formie aktywnego stuchania, a nie dyskusji.
- Ludzie cofajg sie, a kiedy ktos czuje sie gotowy, rowniez wyrazajg swoje obawy i robig
krok do przodu
- Idealnie bytoby, gdyby potem nastepowat krgg aktywnego stuchania, w ktérym ludzie
mogg mowic o swoich uczuciach podczas ¢wiczenia.

Ludzie odnoszg korzy$ci z tego, ze sg zarowno $wiadkami trosk, jak i widzgc, Ze nie sg w
nich sami. Zamiast zachecac do negatywnego nastawienia, kregi troski pozwalajg nam
dzieli¢ sie, przyjmowac i akceptowac zmartwienia, ktére mamy.



