Hejt — dlaczego mowimy do
siebie jezykiem agresji?
Rozmowa z psychoterapeuta
Robertem Rutkowskim
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Hejterzy to bardzo czesto ludzie, ktorzy nie zostali w dziecinstwie utuleni,
przytuleni, nie znaja mitosci rodzicielskiej, s sfrustrowani, a przede wszystkim

popekani, kalecy emocjonalnie. (Fot. iStock)
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,2Diametralnie zmienia sie nasza perspektywa, kiedy w kims,
kto nas atakuje, zobaczymy nie kata, ale ofiare. To bardzo
pomaga zrozumiec hejtera, kogos, kto uzywa jezyka agresji.
Ludzie czesto zapraszaja nas na ring, ale to nie oznacza, ze
musimy z tego zaproszenia skorzystac” — thumaczy
psychoterapeuta Robert Rutkowski.

Jezyk agresji opanowal Internet. Mam znajomych, ktorzy swoje
media spolecznosciowe ,,odwiedzaja” nie czesciej niz raz

w tygodniu, bo czuja sie zatruwani.

Internet przed wszystkim jest anonimowy. Anonimowosc¢
aktywuje, uruchamia. Po pierwsze, pytanie jest wiec takie: czy
nadawca informacji sformutowanej agresywnie, nieprzyjaznie jest
wspolpracownikiem, kolega, kolezanka, kims, kogo znamy, czy jest
zupelnie obca osoba? Ale chce jeszcze zwrodci¢c uwage na jeden
aspekt. Zjawisko, o ktorym Pani mowi, ma — jak przystowiowy Kkij —
dwa konce. Z jednej strony sa osoby, ktore doswiadczaja bardzo
nieprzyjemnej, agresywnej formy komunikacji, ale po drugiej
stronie miewamy osoby, ktore bardzo nadmiarowo reaguja na
kazda negatywna informacje zwrotna. Moze spotkata sie Pani

7 okresleniem ,snowflake generation”. Pokoleniem Platkéw Sniegu
okresla sie obecnych trzydziestolatkow, ktorzy fatalnie reaguja na

kazdy niepochlebny komentarz, sa przekonani o swojej



niepowtarzalnosci, wyjatkowosci, sa neurotyczni, nadwrazliwi, nie
mozna im nic powiedzie¢. Kazdy glos wskazujacy, ze robia cos Zle,
niezaleznie od formy, wywotuje reakcje, ktora obserwuje u mojego
piecioletniego syna. Chce o tym powiedziec¢, bo warto to zaznaczyc,
kiedy rozmawiamy o agresywnym jezyku w Internecie. Odbiorca

moze miec tez czasami zle skalibrowane filtry percepcyjne.

To sie rzeczywiscie czesto zdarza?

Mam wielu takich pacjentow. Mialem pacjenta, znanego aktora,
ktory na kazda informacje negatywna dotyczaca jego ostatniej roli
w teatrze czy w filmie wpadal w stany depresyjne. Nie radzit sobie,
choc¢ sam sie przeciez, poprzez wybor zawodu, na to wystawiat.

To nie oznacza oczywiscie, ze nalezy akceptowac i przyklaskiwac
hejtowi oraz jezykowi agresji w Internecie. Hejt pochodzi od
angielskiego stowa , hate”, ktore oznacza ,,nienawisc”. To jest
powazna sprawa. Ale... warto przyjrzec sie, dlaczego ludzie to
robia. Ta wiedza moze zmienic¢ perspektywe i pomodc wybrac

najbardziej adekwatny sposob reakcji.

Kim w takim razie jest hejter?

Hejterzy to bardzo czesto ludzie, ktorzy nie zostali w dziecinstwie



utuleni, przytuleni, nie znaja mitosci rodzicielskiej, sa
sfrustrowani, a przede wszystkim popekani, kalecy emocjonalnie.
Do tego dochodzi wspomniana anonimowos¢. Ona ich ,niesie”.
Przed laty, dokladnie w latach 90., przygladatem sie pewnemu
zjawisku opisywanemu przez Anglikow, ktére takze w Polsce
zaczeto juz wtedy coraz bardziej przybierac na sile; zostato
nazwane ,road rage” — drogowa furia. Od strony praktycznej
wiekszos¢ z nas z pewnoscia sie z nim zetknela... Chodzi o to, ze
czlowiek zamkniety ,,w puszcze”, w samochodzie de facto czuje sie
bezkarny. Nasz mozg dziala tak, jakbysmy byli w zbroi, a rycerz

w zbroi czutl sie bezpieczniejszy i mogt wyzej podnosi¢ miecz.

Rozumiem, ze to samo dotyczy osoby, ktora siedzi przed
monitorem komputera w swoim domu, zamknieta, bezpieczna —
czuje sie bezkarna.

Calkowicie bezkarna. Troche psuje humor takim osobom fakt,
ktory powinien by¢ wciaz rozpowszechniany — ze numer IP jest do
ustalenia i mozna takg sprawe wygrac. Mialem w swoim gabinecie
pewna osobe, powszechnie znana, ktéra doswiadczyta bardzo
perfidnego, obrzydliwego hejtu. To trwato dos¢ dlugo. Moja
klientka byla w bardzo zlym stanie; poza psychoterapia musiata

takze korzystac z farmakoterapii. Finalnie udato sie dopasc¢



hejterke — okazalo sie, ze jest to dwudziestoletnia dziewczyna,
ktora mieszkata na innym kontynencie. Byla glteboko
sfrustrowana, upatrzyta sobie moja klientke, bo to piekna,
atrakcyjna kobieta sukcesu; jej wszystkie cechy byly wyzwalaczem
jeszcze wiekszej frustracji u tej dziewczyny. Postanowita wiec
zniszczyc osobe, ktorej tak strasznie zazdroscita. Warto pamietac
o tym, ze ludzie, ktérzy probuja nam dokuczy¢, nie sa, nie musza

by¢ bezkarni.

Sytuacja, ktora Pan opisuje, jest juz bardzo ekstremalna,

a gdybysmy wrocili do jezyka podszytego agresja, tak
powszechnego, to takie krople, ktére namnozone niosa wiele zla.
Ludzie uzywaja jezyka konfrontacyjnego, to prawda. Agresje
wyzwala czasem w niektorych nawet taki bzdet jak brak przecinka

postawionego w odpowiednim miejscu.

To jest sytuacja, ktora zdarza sie takze naszej redakcji. Zrobimy
w poscie literowke, co przeciez moze zdarzyc¢ sie kazdemu,

i znajduja sie osoby, ktore sa gotowe w bardzo brutalny sposob
wytknac blad. Poswiecaja swoj czas, swoja energie i pisza na ten

temat cale elaboraty, czasem bardzo chamskie.



ZwyKkle sa to osoby, ktore same w przesziosci, najczesciej w szkole,
doswiadczyly przemocy. Niestety, szkola polega glownie na tym, by
lapac nas za jezyk, wytykac¢ nam bledy, nawet najdrobniejsze
potkniecia. Nie podkresla talentow, sukcesow, weszy stabosci.
Taka hejterska postawa, takie nastawienie — to takze poklosie
doswiadczania przez cate zycie tego, ze wcigz byla nam zwracana

uwaga.

Bierzemy do reki ten ,,czerwony dlugopis” i z dzika satysfakcja
podkreslamy, jak kiedys nam podkreslano...

Syndrom kaprala. Bardzo czesto doswiadczaja go rodzice, ktorzy
przez cate zycie wytykali btedy swoim dzieciom, wciaz wykazywalli,
co one robia zle. Potem dziwig sie, ze ich doroste dzieci robia

w stosunku do nich to samo.

Takie doswiadczenia wracaja, przychodzi czas odreagowania
frustracji, ale tez leku i strachu przed popelnieniem btedu wlasnie
takze w formie internetowego odgrywania sie na wszystkich,
ktorych sie ,dopadnie”.

Ale powiem przekornie, ze ciesze sie, ze sg hejterzy. Mozemy im

podziekowac za to, ze istnieja.



Ta deklaracja moze zdziwic!

Dzieki nim mozemy ¢wiczy¢ swoja akceptacje, wystawiamy sie na
negatywny bodziec, po trochu sie zmieniajac, bo sie utrwalamy. Od
kilkunastu lat jestem w social mediach i widze réznice w swoim
reagowaniu na negatywnag informacje zwrotna. 15 lat temu
nawigzywatem dyskusje, konstruowatem argumenty; w tej chwili,
kiedy widze, ze ktos napisat cos, co wykracza poza ramy dobrego
wychowania, jest agresywny — nie poswiecam swojego czasu, zeby
z nim dyskutowac. Nie bede ponadto rozmawiac z kims, u kogo nie
zamawiatem ustugi audytowej. Bo ci ludzie wchodza w role
audytorow. Powinnismy sami odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy

ja chce sie z tym mierzyc?

Weciaz wracamy do odbiorcy.

Tak, ta perspektywa jest wazna, bo to jest rzeczywisty obszar
naszego wplywu. Jesli ktos tak mocno przezywa, przejmuje sie
opinia obcego czlowieka, ktory bardzo czesto nie ma nawet zdjecia
profilowego, to tez ma jakis problemu. I naprawde warto zadac
sobie pytanie, dlaczego ja tak silnie reaguje na cos, co jest
zjawiskiem odwiecznym, bo przeciez ludzie sfrustrowani,

niechetni otaczajacemu swiatu, ktorzy chcg na kazdym kroku — nie



wiem — zatrabic¢ na jezdni, pokazac brzydki gest, szukaja byle

pretekstu do awantury — byli zawsze, sa i zawsze beda.

Internecie szczegolnie ich widacé?

Razy dwa! Kiedy po ogladaniu wiadomosci, stuchaniu tzw. newsow
miataby Pani opiera¢ swojg wiedze o swiecie wylacznie na tym, to
strach nie pozwolitby Pani wyjs¢ z domu! Media, wszystkie media,
sq szklem powiekszajacym; to sa filtry, ktére maja na celu
spotegowac w nas rozmaite wrazenia. My temu ulegamy. A to nie
jest rzeczywisty obraz tego, co naprawde dzieje sie na Swiecie.
Wiasnie tak samo jest z tym, o czym rozmawiamy. Rozmawiamy

o chorym, dostownie chorym, wycinku.

Juz dawno zostalo udowodnione w rozmaitych badaniach, ze jest
wyrazna korelacja pomiedzy sadyzmem a trollingiem. Na ich
podstawie mozna spokojnie wysnuc¢ wrecz wniosek, ze trolle
internetowe to ksigzkowe przyklady sadystow. Takie osoby
odczuwaja bowiem dzika satysfakcje, kiedy kogos poniza, skopia,
zrownaja z ziemia. Kiedys zetknatem sie z okresleniem, ktore —
wedlug mnie — dobrze opisuje to zjawisko, o ktorym rozmawiamy:
ze to plac zabaw. Plac zabaw dlatego, ze mamy do czynienia

z zachowaniem emocjonalnych dzieci.



Wspomnial Pan o swojej dzisiejszej reakcji na zachowanie
hejtera — nie wchodzi Pan w dyskusje. To jest najczesciej
polecana rada — nie reagowac. Czy to naprawde jedyna stluszna
rada?

Jesli ktos ma syndrom misjonarza i chce przesiagknieta do szpiku
kosci frustracja osobe zapraszac na kozetke, to jest jego wybor. Ja
nie mam prywatnie takiej potrzeby. Czym innym jest moja praca.

Opowiem Pani historie.

Pewnego dnia wyjezdzatem z parkingu pod basenem. Wiasnie
skonczylem ptywac, bylem odprezony. Chcialem wyjechag, ale
droge zablokowat mi cztowiek, ktory wjezdzat w taki sposob, ze
uniemozliwial mi wyjazd. Wymuszatl na mnie, zebym sie wycofatl.
Pokazatem mu, ze wyjezdzam i chce mu wiasnie udostepnic
miejsce, wiec prosze, zeby to on sie wycofal, wtedy bedziemy mogli
sie minac, a on sobie spokojnie zaparkuje. Nagle mezczyzna
wyskoczyl z samochodu gotowy mnie uderzy¢, byt straszenie
wzburzony. Ja takze wysiadlem, odprezony i usmiechniety. Zaczat
bardzo glosno krzyczec¢. Powiedzialem mu najspokojniej jak
umiatem: ,,Widze, ze mial pan ciezki dzien, ze jest pan bardzo
zdenerwowany”. Probowatem rozladowac napiecie, tym bardzie;j

ze widzialam katem oka mate dzieci siedzace w tym samochodzie.



Nie reagowatem agresja, sygnalizowatem, ze jestem mu zyczliwy.
Zdebial, moja reakcja byta dla niego tak zaskakujaca, ze po kilku
minutach rozmowy i ttumaczenia, ze nie ma sensu w tak banalne;j
sprawie tak mocno sie wzburzac, szczegolnie ze patrza na nas jego
dzieci, mezczyzna... rozplakatl sie. W ciagu nastepnych dwéch
minut opowiedzial mi, ze ma dosyc¢ swojej pracy, jest na granicy
wytrzymatosci. Powiedzialem mu, czym sie zajmuje, wzial ode
mnie wizytowke...

Zobaczylem w nim nie ztego czlowieka, ale cierpiaca, bardzo
pogubiona osobe. Diametralnie zmienia sie nasza perspektywa,
kiedy w kims, kto nas atakuje, zobaczymy nie kata, ale ofiare. To

bardzo pomaga zrozumiec...

Czesto ludzie zapraszaja nas na ring, ale to nie oznacza, ze musimy
7z tego zaproszenia skorzystac. Jestem czlowiekiem, ktéry umie sie
bronic¢, znam warsztat, ten jezykowy, ale takze fizycznie jestem
dosc¢ silny. Kiedy cztowiek ma wewnetrzne poczucie sity, wtedy nie

musi z niej korzystac.

I jeszcze jedno, powtorze: nie nienawidzmy nienawidzacych,
naprawde sa nam potrzebni. Podziekujmy hejterom, ze sa, bo
bardzo szybko odchodza. Hejterem nie mozna by¢ zbyt dtugo, bo to

jest bardzo spalajace, wyczerpujace zajecie. Podziekujmy im, bo



pozwalaja nam ¢wiczy¢ odpornosc psychiczna zazwyczaj we

w miare ,,bezpiecznych” warunkach.

Styszata Pani na pewno o rozmaitych obozach survivalowych
polaczonych z treningami interpersonalnymi — wielokrotnie
bratem w nich udzial. One polegaja de facto na mierzeniu sie

Z czyms, co nie jest racjonalne. Na takich warsztatach czesto
poddaje sie czlowieka nieuzasadnionemu, nielogicznemu atakowi,
po to, zeby wzmocnic¢ jego odpornosc. Hejterzy spelniaja taka role

w Internecie. Stad moja propozycja, by podziekowac im, ze sa.



