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Kanibalizm emocjonalny

Agato, rozumiem juz metode trzech Z, ale
przeciez nie wszystko zalezy wylgcznie od nas.
Mam wrazenie, Ze coraz trudniej jest rozma-
wiac z drugim cztowiekiem. Nie wiem, skad sie
u ludzi bierze tyle zlosci, tyle nienawisci, tyle
negatywnych emocji. Czasem mam ochote wy-
prowadzic sie na koniec swiata i zaczac hodo-
wac strusie, zeby nie stykac sie z ludzmi. Wku-
rzajg mnie, chce powiedzieé im wszystkim, zZeby
sie ogarneli i podeszli do zycia z wiekszag zyczli-

woscig. W kornicu wszystkim jest ostatnio ciezko.

Pare dni temu umiescitam na Instagramie zdjecie corki
z kotem oraz krétkim dialogiem miedzy nami na temat

wypuszczania kota do ogrodu i poszanowania wolnosci,
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mimo ze sie boimy o ukochane stworzenie. W mediach
spotecznosciowych jestem od 2015 roku. Pisatam juz
o depresji, rozwodzie, adopcji, aborcji, niepetnosprawno-
$ci i wielu innych wzbudzajacych emocje tematach. Jed-
nak to kot w ogrodzie wywotal najwieksza fale hejtu, ja-
kiego kiedykolwiek do§wiadczylam. W ciagu jednego dnia
zostalam okrzyknieta: matka do dupy, beznadziejnym
coachem, zacofana i niedouczong ignorantka i ¢wier¢-
inteligentka. A to wszystko dlatego, ze wypuszczam kota
do ogrodu.

Po pierwszym szoku podesztam do tego zjawiska z cie-
kawoscia. Dlaczego to wlasnie kot uwolnit takie poktady
negatywnej energii? Weszlam na profile najbardziej su-
miennych jadoplujcéw, by pozna¢ i zrozumiec to, co sie
tam dzieje. Patrzyly na mnie mlode, fadne, zadbane i wy-
dawatloby sie szczesliwe kobiety. No wiec o co chodzi z ta
nienawiscia? Skad taka reakcja u wielu mtodych ludzi? Za-
nim odpowiem na to pytanie, zapraszam Cie do pewnego
eksperymentu, ktdéry zrobil na mnie ogromne wrazenie
podczas treningu w The Institute for Professional Excel-

lence in Coaching (IPEC Coaching).

Zamknij oczy i zacznij sobie wyobraza¢ najcudow-
niejsze zdarzenie w Twoim zyciu. Zatop si¢ w dozna-
niach i emocjach, ktére mu towarzyszyly. Poczuj je w ca-

lym ciele. Niech na nowo odzyje do§wiadczana wéwczas
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rados$¢, poczucie spetnienia, satysfakcji, mitosci, akcep-
tacji, a moze nawet ekstazy. I kiedy bedziesz juz w sa-
mym $rodku tamtego cudownego doswiadczenia, wbij
sobie dwa palce miedzy zebra i przez chwile je tak trzy-
maj. Nie zaluj sobie, wciskaj z catej sity i z tymi palcami
miedzy zebrami postaraj sie¢ kontynuowac swoja niebian-
ska wizje. Co teraz czujesz? Irytacje? Ztos¢? Rozdraznie-
nie? Frustracje? A jesli teraz ja zaczne wciskac Ci wizje
mojego szczesliwego kota na tarasie, to jakie sg szanse,
ze z tym palcem miedzy zebrami bedziesz umiata cieszy¢
sie razem ze mna? Jak sadzisz, jaka jest szansa, ze moja
rados¢ w kontrascie z Twoja frustracja spoteguje Twoja
irytacje, zto$¢ i rozdraznienie? A jesli akurat Twdj kot
nie wychodzi, jesli nie masz domu, tylko ciasne miesz-
kanie, jesli wierzysz w to, Ze kota na dworze moze spot-
kac¢ jaka$ krzywda, to jaka jest szansa, ze moja rados¢
z myszkujacego po ogrodzie kota wywota u Ciebie atak
furii, stanie sie zapalnikiem do wyuczonej latami reakcji
kryzysowe;j?

Prosze, wyjmij juz palce spomiedzy zeber, zanim Twoja
reakcja zacznie dotyczy¢ mnie i tej ksigzki. Juz wyjasniam,
po co ten eksperyment. Oto6z istnieja dwa rodzaje ener-
gii: tworcza i destrukcyjna. Energia destrukcyjna zasila
nasze baterie, gdy jesteSmy na poziomie konfliktu, ofiary,
poczucia zagrozenia, krzywdy, bélu i cierpienia. Kiedy

za nasze polozenie permanentnie obwiniamy czynniki
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zewnetrzne, takie jak rodzicéw, meza/zone, dzieci, szefa,
urzednikéw, Boga, nasze panstwo, pandemie, uchodzcéw
z Ukrainy... albo obwiniamy siebie, bo ,nie umiem, nie
wiem, nie moge, jestem do niczego, mam pecha...i gdy-
bym tylko kiedys postapita inaczej, to teraz bym z pew-
noscia byta w zupetnie innej, oczywiscie o niebo lepszej
sytuacji" Ta energia dziata jak palce miedzy zebrami i na-
wet jesli znajdziesz sie w okolicznos$ciach, ktére powinny
sprawia¢ Ci przyjemno$¢, napawac nadzieja, genero-
wac rados¢ i uskrzydla¢, to nie potrafisz odczuwaé po-
zytywnych emocji. Podczas chodzenia po $§wiecie z ener-
gia destrukcyjna, czyli palcami wci$nietymi miedzy Zebra,
wszystko bedzie Cie wkurzalo, bedziesz widziata konflikt
i zagrozenie nawet tam, gdzie ich nie ma. Kazdy usmiech-
niety cztowiek bedzie doprowadzal Cie do szatu, a nawet
najdrobniejsze przeciwnosci losu wzbogacone dozna-
niami dyskomfortu i rozdraznienia bedaq szybciutko ro-
sly do rangi kryzysu ponad sily i utwierdzaly Cie w po-
czuciu krzywdy.

Zyjac na co dzien w energii destrukcyjnej, w kazdym
kryzysie zauwazasz wylacznie pierwszy z chinskich zna-
kéw, czyli zagrozenie czynnikami zewnetrznymi, ktéremu
nie jeste$ w stanie sprostac¢, bo nie umiesz i nie wiesz jak.
Powoduje ono u Ciebie poczucie osaczenia i lek. Lek

ma wlasciwosci ,zaciskajace”, odbierajace sily, napinajace
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mies$nie. Sprawia, ze Twéj moézg wydziela adrenaline i kor-
tyzol, a caly organizm spina sie i mobilizuje, szykujac
do ataku lub ucieczki. Wszystkie opisane powyzej emocje
nie sa ani dobre, ani zte. Ich zadaniem jest utrzymanie Cie
przy zyciu. Poza tym dzialajac pod wptywem zlosci, mo-
zemy dokonad rzeczy niemozliwych.

Kazdy wie, zZe nie ma bardziej skutecznej maszyny niz
wkurzona matka. Jako mama chlopca z zespolem Downa,
ktora przez szes¢ lat zyta w poczuciu krzywdy i wynikaja-
cej z tego ztosci, moge przytoczy¢ dziesiatki przykladow
wlasnej skuteczno$ci w zatatwianiu wizyt lekarskich nie
do zatatwienia, w osigganiu efektéw terapeutycznych nie
do osiagniecia, w przemeblowywaniu powierzchni miesz-
kaniowej, by zamieni¢ ja w gabinet terapeutyczny dla
syna. Buzujace w ciele przez szes$¢ lat adrenalina i kortyzol
zrobily ze mnie niezwykle skuteczna maszyne do zadan
specjalnych. ,,Gdzie ta destrukcja?” — zapytasz. Po szesciu
latach gwaltownie opadtam z sit i trafitam na samo dno
beznadziei.

Dno nazywalo sie depresja. Stracitam poczucie wlasnej
tozsamosci, zadreczylam moje niepelnosprawne dziecko,
zaniedbatam dwoje w pelni sprawnych, nie méwiac o mat-
zenstwie, ktore wymagato reanimacji. Nie bede wnikac te-
raz w geneze moich probleméw malzenskich. Chce zwré-
ci¢ Twoja uwage na to, ze zyjac przez sze$¢ lat w trybie

alarmowym, wypalitam swéj organizm do zera. Poniostam
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porazke na kazdej ptaszczyznie. Kryzys zasnul moje niebo
i zapadta ciemno$¢. Pomimo szes$cioletniej walki o nor-
malno$¢ Krystiana méj syn na progu podstawéwki nie
mowil, nie pisal, nie czytat i kwalifikowal sie do szkoty
specjalnej, bez nadziei na studia, na ktére chciatabym go
kiedy$ wysta¢. Bylam w trakcie rozwodu. Nastoletni syn
mial powazne problemy, a nie tak dawno adoptowana
corka stala sie moim najdotkliwszym wyrzutem sumie-
nia. Mialam jej podarowac zycie ustane rézami, a nie wy-
boista droge rozbitej rodziny.

Adrenalina i kortyzol maja ratowa¢ nam zycie w chwili
zagrozenia. Je$li jednak zyjemy z palcem w Zebrach, do-
$Swiadczamy poczucia zagrozenia non stop. To, co mialo
nas chroni¢, z czasem nas zabija. Zabija nie tylko nas,
ale tez naszych najblizszych i zupelnie przypadkowe
osoby, ktére znalazly sie akurat na naszej orbicie. Tak jak
ja ze swoim kotem znalaztam si¢ na orbicie tych mto-
dych kobiet zyjacych od lat w leku i ztosci z powodu pan-
demii, a potem wojny tuz za naszg wschodnia granica.
Poprzez swoéj wpis doswiadczylam destrukcji, ktora te
mlode kobiety nosza w sobie i ktéra nie ma nic wspdl-

nego ze mna.
Jak to sie stato, ze jestem na te destrukcje odporna? Jak

to jest, ze ugodzona taka iloscia hejtu nie uciekltam z zy-

cia publicznego albo nie odwrécilam sie na piecie i nie
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wycelowatam mojej ztosci w inne niewinne istoty? Nie
mam palca w zebrach. Nie zyje na poziomie kanibalizmu
emocjonalnego, ktory pozeralby mnie i wszystkich wokoét.
Przyznaje, Ze hejt spowodowatl naturalna dla mnie reakcje
obronna, czyli potrzebe zaszycia sie w swojej skorupie, ale
poniewaz nie ma we mnie energii destrukcyjnej, zamiast
checi odwetu wywotal ciekawos$é. Zauwazylam tez drugi
z chinskich znakéw, czyli szanse. Szanse na zrozumie-
nie zjawiska spotecznego, jakim jest masowy hejt, szanse
na zobrazowanie tym do$wiadczeniem tego, o czym wtlas-
nie pisze w tej ksigzce. To doswiadczenie, zamiast mnie
obezwtadnic i sta¢ sie kryzysem w mojej karierze zawo-
dowej, przerodzito sie¢ w energie twdrcza.

Energia twércza dysponujemy, gdy zyjemy w harmo-
nii i rownowadze, gdy na $§wiat patrzymy przez okulary
empatii, szacunku, akceptacji i bezwarunkowej milo-
$ci. Wéwczas zadne zdarzenie nie da rady nas zniszczy¢.
Zniszczenie nastepuje w momencie przegranej, poczu-
cia porazki, poddania sie. Co sie jednak dzieje, kiedy ni-
czego nie postrzegasz jako konfliktu? Co sie dzieje, jesli
nie musisz wygrywacd, poniewaz zycie nie jest dla Ciebie
zadng wojna, a kryzysy nie sga bitwami do staczania jedna
po drugiej, bez konca?

IPEC Coaching nazywa te dwie energie anaboliczna
i kataboliczna ze wzgledu na ich oddzialywanie na nasz

organizm. Energie kataboliczng, a wiec te destrukcyjna,
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poréwnuje do katabolizmu, czyli reakcji chemicznej me-
tabolizmu prowadzacej do rozpadu ztozonych zwigzkéw
chemicznych na czasteczki proste, skutkujacej rozktadem
i zanikaniem materii organicznej. W obliczu zagrozenia
organizm ludzki rozklada wlasne komorki (niszczy siebie),
by wytworzy¢ dodatkowy fadunek energetyczny w celu
odparcia naglego ataku. Taki rozklad w chwili zagrozenia
ratuje zycie, ale ogromnym kosztem wlasnym. Na dluzsza
mete proces ten jest dla organizmu zabdjczy.

Z kolei energia anaboliczna nawiazuje do anabolizmu,
czyli reakcji chemicznych, w ktérych wyniku z prostych
substratéw powstaja zwiazki zlozone gromadzace ener-
gie. To cze$¢ metabolizmu zwiazana ze wzrostem tkanek
organizmu. Dysponujac taka energia, potrafimy spojrzec
na zyciowe klopoty z dystansem, spokojem i ciekawoscia.
Energia ta pozwala nam dostrzec ten drugi chiniski znak,
czyli szanse, i z prostych elementéw zaczac tworzy¢ nie-

samowite zyciowe dzieta sztuki.

Podsumowujac ten rozdzial, kryzys zawsze powo-
duje w pierwszej kolejno$ci naturalna reakcje obronna
i generuje energie kataboliczna. Jednak to, jak ZDECY-
DUJESZ zareagowac na dane zdarzenie, ma najwiekszy
wplyw na Twdj dobrostan i ostateczny wynik kryzysu.
Jesli na co dzien chodzisz zanurzona w energii anabo-

licznej, stresor spowoduje niewielkie zachwianie. Jesli

BADZ NIEZNISZCZALNA



za$ dysponujesz gltéwnie energia kataboliczna, trudne
zdarzenie jedynie spoteguje negatywne efekty Twojej
energii.

Niestety, wiekszos$¢ ludzi zyje na poziomie energii ka-
tabolicznej, czyli destrukcyjnej. Dlatego w przewazaja-
cej czesci chodzimy sfrustrowani i przemeczeni. Wciaz
mamy wrazenie, ze walczymy z calym $wiatem, dzwi-
gamy go na wilasnych barkach. Mato kto zatrzyma sie
na chwile, by dostrzec, ze od zarania dziejéw to $wiat
nas niesie. Bez wzgledu na to, jak bardzo walczysz, on
nadal bedzie Cie¢ niést. Bez wzgledu na to, jak bardzo
starasz sie przetrwac, on i tak zapewni Ci przetrwa-
nie. Mimo to od dziecka jeste§my uczeni walki — o wy-
niki, o pozycje w grupie, o uczucia bliskich, o czas i ak-
ceptacje rodzicéw, znajomych i nieznajomych. Zyjemy
w wiecznym poczuciu niedostatku: czasu, pieniedzy, do-
brej pracy, miejsc w szkotach, uczciwych pracodawcéw,
rzetelnych pracownikoéw, klientéw, atrakcyjnych partne-
row i partnerek, miejsc przy stoliku w restauracji, na wy-
marzonej wycieczce, w hotelu, samolocie, na parkingu
przed domem... Mamy wrazenie, ze wszedzie jest nie-
wystarczajaco duzo, my mamy niewystarczajaco dobrze
i sami jesteSmy niewystarczajacy niemal w kazdej dzie-
dzinie. Zyjemy z palcami miedzy zebrami i nawet kiedy
uda nam si¢ co$ osiagna¢, kiedy powinni$my doswiad-

cza¢ pozytywnych emocji, doszukujemy sie wad, jeste§my
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podejrzliwi, wietrzymy podstep i zagrozenie. I kolejny
kryzys gotowy.

Jesli jednak w chwili wystapienia zdarzenia zyjesz
na poziomie energii anabolicznej, proces powrotu do réow-
nowagi i dostrzezenia tego drugiego z chiniskich znakéw,
czyli szansy, przebiegnie znacznie tagodniej i szybciej. Za-
miast ocenia¢ zdarzenie jako dramatyczne, akceptujesz
emocje towarzyszace doznaniom straty, a nastepnie za-

czynasz dostrzega¢ drzemiace w nim mozliwosci.



