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Zanim powiesz sobie ,nie”



Czym jest wydanie ksiazki, czyli tworzenie
nadaje zyciu sens

Pytacie mnie w listach, jak wyda¢ ksiazke. Nie wiem. Wiem
tylko, jak wydalam swoja oraz jakie miatam z tym zwigzane
pytania, na ktére szukatam odpowiedzi, i problemy, ktére wy-
magaly rozwigzania. I ze nie byto to tatwe. Statystycznie rzecz
biorac, macie pewnie podobne dylematy. Kazda ksiazke wydaje
si¢ bowiem w do$¢ podobny sposéb, bo kazda ksiazka sktada sie
z mniej wigcej tych samych elementéw: tekstu, tytutu, oktadki,
(czasem) ilustracji i zbierajacego to w catos¢ fizycznego produktu.

Dlatego uwazam, ze moje do§wiadczenia zwigzane z pracg
nad F41 moga by¢ pomocne dla oséb, ktére mysla o wydaniu
wlasnego dziela, ale nie tylko. Tematy, ktére podejmuje w tej
publikacji, moga by¢ cenne takze dla kazdego, kto mierzy si¢
z otwieraniem dowolnego biznesu dotyczacego swojej twor-
czoéci: i niewazne, czy chodzi o pisanie i wydawanie gier, czy
o malowanie obrazéw, czy o paznokcie.

Tworzenie nadaje zyciu sens. Sprawia, Ze nasze jestestwo na
tej planecie ma znaczenie wykraczajace poza biologig. Wszyst-
ko, co jest dzielem naszych umystéw i cial, stanowi wiadectwo
naszego cztowieczenistwa.



Czym jest wydanie ksigzki, czyli tworzenie nadaje zyciu sens

Mysle, ze dlatego tak wielu ludzi decyduje si¢ na tworze-
nie ,,od zera” — czy méwimy o ksigzkach, obrazach, firmie, czy
nawet o zakladaniu rodziny i rozmnazaniu si¢. Jest w tym co$
z magii: byly dwie osoby, a nagle sg trzy. Co$ nowego zaczyna
istnie¢ i rozwija¢ si¢ dalej bez nas.

Wydanie ksiazki to nie tylko ,wydanie samej ksigzki” i po-
stawienie jej na pélce — to takze szereg spraw dotyczacych
mi¢dzy innymi finanséw i wyboru 0séb do wspétpracy. W tej
publikacji bede ich nazywaé ,wspétpracownikami”, ,ustugo-
dawcami” badz ,,podwykonawcami”. Trzeba mysle¢ o komuni-
kacji, organizacji czasu, a przy tym takze... o swoim zdrowiu,
réwniez psychicznym.

Wydawanie ksiazki jest bowiem przedsiewzigciem satys-
fakcjonujacym, ale tez drenujacym. Wymaga ogromnych
pokladéw czasu i energii, wyrozumiatosci wobec siebie i 0séb,
z ktérymi jestesmy blisko. Ci ludzie w pewnym momencie
mogg si¢ poczué poirytowani, gdy po raz kolejny nie bedzie-
my mogli si¢ spotka¢ badz zaja¢ wspdlnymi sprawami.

Powiem to od razu: chroricie swéj kreatywny czas. Nikt
poza Wami nie wie, jak duzo czasu musicie poswigci¢ na two-
rzenie, zeby by¢ zadowolonym ze swojego dzieta. Nikt poza
Wami nie wyda tej ksiazki. Nikt poza Wami nie bedzie wiedzial,
jak wazne dla Was jest, zeby byta taka czy taka. Ponadto wielu
z nas ma tez ,normalne” prace na etacie, domy na glowie, by¢
moze takze dzieci, ktérymi trzeba si¢ zajaé. Dlatego tym bar-
dziej wazne jest, aby madrze dysponowa¢ czasem i robi¢ sobie
przerwy, zanim nasze organizmy powiedza ,do$¢”.

Piszac te ksiazke, czasem zwracam si¢ do czytelniczki, a cza-
sem do czytelnika. Nie dlatego, ze rozdzialy sg przeznaczone
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Czym jest wydanie ksigzki, czyli tworzenie nadaje zyciu sens

dla konkretnych pici, ale dlatego, ze doceniam, gdy w stowie
pisanym czytelniczka jest brana pod uwagg — ze wszystkimi swo-
imi kodcéwkami. Jezyk skierowany stricte do me¢zczyzn mi nie
przeszkadza. Formy zenskie sa mila odmiang i uwzgledniaja to,
co przez tak wiele lat byto pomijane.

Na koricach rozdziatéw znajdziesz pytania, z ktérymi sama
musialam — i nadal musz¢ — si¢ mierzy¢ w zwiazku ze swoja
tworczodcia. Zachgcam Cig, zeby odpowiadaé na nie na papie-
rze, najlepiej w przeznaczonym do tego notesie. Moga by¢ tez
tematem do rozmdw ze znajomym artysta. Pamigtaj, ze zadna
odpowiedz, o ile jest zgodna z Toba, nie jest zta, gtupia ani
dziecinna. To nie jest konkurs na najdojrzalszego cztowieka
na $wiecie. To miejsce na szczero$¢ z samym sobg. Robisz to
wylacznie dla siebie i swojej sztuki.

Przejdzmy do mojego F41. Decyzj¢ o wydaniu tomu wier-
szy podjelam w okolicach listopada 2024 roku. Czekatam tylko
na styczen.

Przyszly $wigta.

Potem Nowy Rok.

A potem si¢ zaczgto.



Dlaczego robie to, co robie

Ale dlaczego w ogdle si¢ zaczelo? Skad ten pomyst?

Czgsto dostaj¢ to pytanie i naprawdg trudno jest mi na
nie odpowiedzie¢. Krétko. Krétko odpowiedzie¢. Bo w jaki
spos6b mam ujaé w dwéch, trzech zdaniach to, co za chwilg
Wam opowiem? Nie potrafig. A jesli opowiedzie¢ o tym dtuzej,
to jak, aby nie zostato to uznane za oversharing?

Nauczytam si¢ czytaé w wieku czterech lat. Od dziewiate-
go roku zycia pisz¢ pamigtniki, opowiadania, blogi — niektére
catkiem popularne w swoim czasie, ale wtedy tego nie do-
strzegalam — wiersze i inne teksty. Od zawsze chcialam byé
pisarka. To, ze zalozytam na Instagramie konto poswigcone
mojej twérczosci akurat w wieku 30 lat, a potem wydatam
ksiazke, to po prostu decyzja, na ktérej podjecie ztozylo sie
wiele (pozornie?) niezwiazanych ze sobg wydarzen.

Jednym z nich jest poznanie Amie McNee, ktéra w swoich
social mediach bardzo zachgca do podejscia do swojej sztuki na
powaznie. Tak mocno zachecata, ze az zachecita. Zrozumiatam
dzigki niej, ze czekanie na ten jeden ,wielki moment” moze
przekroczy¢ biologiczne mozliwosci mojego organizmu — zwy-
czajnie umre, zanim si¢ doczekam.
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Dlaczego robie to, co robie

A potem, juz po otwarciu mojego konta na IG, przeczyta-
tam dodatkowo Wiasny pokdj Virginii Woolf i od tamtej pory
chodze chronicznie wiciekta. Ze niby co, ze niby kto§ ma prawo
zdecydowac za mnie, czy méj glos zostanie uslyszany, czy nie?
Sorry, ale nie.

Zawsze interesowata mnie literatura jako sposéb na przeka-
zanie pewnej prawdy o otaczajacej pisarza rzeczywistosci, a takze
na lepsze poznanie i pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cia otaczajaca
czytelnika. W ksiazkach znajdowatam bliskich mi bohateréw,
ktérzy zmagali si¢ z podobnymi problemami, podejmowali
wyzwania i znajdowali swoja droge. Ci bohaterowie byli mi
czgsto najblizszymi przyjaciéimi, inspirowaty mnie ich fikcyjne
historie i nieraz podejmowatam decyzje, na nich wlasnie bazujac.

Jednoczesnie jednak zaczytywatam sig takze w magazynach
typu ,,Chwila dla Ciebie”, gdzie autorami historii podobno
s3 zwykli ludzie, opisujacy swoje przezycia. Uwielbiatam tez
ogladaé w telewizji filmy, ktére zostaly oparte na faktach badz
byty nimi cho¢by inspirowane. Zycie pisze najlepsze scenariusze,
trzeba je jedynie utrwalid.

Jesli spojrzymy na moje dzieciristwo — bo wierzg, ze to ono
odgrywa najwicksza role w tym, na jakich dorostych wyrastamy
(pacjent psychoterapeutyczny here) — pod katem zawodéw, ktdre
byly moimi wymarzonymi, mozemy wyrézni¢ trzy gléwne.

Po pierwsze, chcialam by¢ piosenkarka i aktorka.

Po drugie, pisarka.

Po trzecie, marzytam o pracy przy Baldur’s Gate I11.

Bylam i jestem najwicksza fankg Baldurs Gate I, jaka
kiedykolwiek chodzita po Ziemi. Zakochatam si¢ w historii
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Dlaczego robie to, co robie

przedstawionej w tej grze, w jej bohaterach, w przekazie, jaki
niesie. Zycie to sila. Tego nie trzeba sprawdzac. Zagrywatam
si¢ w nig dlugimi godzinami. To jedno z moich najlepszych
wspomnieni — ferie zimowe, na dworze -30°, a ja w Amn.

Porzucitam to pragnienie stosunkowo szybko, poniewaz
wszystko wskazywalo na to, ze takowa gra nie powstanie. Na-
dal chciatam pracowaé¢ w branzy gier, jednak nie skupitam sig
na gameplayu, ale na Unity i tworzeniu narzedzi do pracy
w nim. Mozecie sobie wyobrazi¢ moja ming, kiedy si¢ do-
wiedziatam, siedzac za firmowym biurkiem, ze BG I jednak
powstanie.

Bylam rozczarowana sobg. Myslalam o tym, ze gdybym te
wiele lat wezesniej si¢ nie poddata, gdybym tylko uczyta si¢
innych jezykéw programowania, moze mogtabym wzia¢ w tym
przedsigwzigciu udzial. Ale wlasciwie kto mégl wiedzie¢, ze
znajdzie si¢ firma, ktdra zdecyduje si¢ podjaé rekawice i po-
zwoli¢ graczom wréci¢ do Faerunu?

1a kobieta zyje i posiada pewnq site®.

W liceum postanowitam zosta¢ dziennikarka. Opowiadam
o tym szerzej w jednym ze swoich filméw na YouTubie?. Popy-
tatam w miejscowych redakcjach, czy moglabym dla nich cos
raz na jakis czas napisa¢, choc¢by bez wyptaty. Chciatam jedynie
zobaczy¢, jak to jest, i zdoby¢ doswiadczenie. Przez wigkszos¢
czasu pracowatam za darmo, ale byto warto. Zrozumiatam, ze
nie chce i$¢ na dziennikarstwo, ale nauczytam sig, ze nie umiera

! Fragment monologu Jona Irenicusa, jednej z postaci w grze Baldurs Gate II:
Cienie Amn, BioWare, Interplay Entertainment, 2000.

? Tez fragment monologu, jak wyzej.

3 Zr6dlo: hetps:/fwww.youtube.com/@sjasionowska, dostep online: 13.02.2026.
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Dlaczego robie to, co robie

si¢ od poczucia, ze wpychamy si¢ z fokciami tam, gdzie nas nie
chea, a poza tym robienie z siebie idioty przed catg szkolq tak
naprawde wecale nie boli i da si¢ to przezy¢.

W tym czasie bardzo zaangazowalam si¢ takze w arty-
styczne zycie mojego liceum, poniewaz okazalo sig, ze jak
si¢ bardzo chce, mozna nawet zostad rezyserem przedstawien
szkolnych. Pisalam z kolegami i kolezankami scenariusze,
przygotowywali$my scenografi¢, muzyke... Oczywiscie cz¢s¢
zastug przypada tutaj moim nauczycielom, ktérzy mimo kre-
cenia nosem, ze znowu porywam kogo$ z lekcji na prébe,
koniec kodcéw rozumieli ten teatralny zew i chyba nawet si¢
cieszyli, ze co$ si¢ w szkole dzieje z inicjatywy uczniéw. Bylo
po prostu fajnie.

W potaczeniu z mojg dziatalnoscig dziennikarskg koriczyto
si¢ to tak, ze robitam zdjecia i opisywatam to samo wydarzenie,
ktérego bytam prowodyrem i organizatorka... Zdarzalo si¢ na
przyktad, ze w przebraniu biegtam z aparatem na koniec sali,
aby cykna¢ fotki, a zaraz potem wracatam do klasy, z ktérej
wchodzifo si¢ na sceng, aby powiedzie¢ swoje kwestie.

Parg¢ lat temu zacz¢tam prowadzi¢ blog po angielsku na
Medium, ktére jest platforma umozliwiajaca czerpanie zyskow
ze swoich artykuléw. Wtedy zarobitam swoje pierwsze powazne
pieniadze na pisaniu i zrozumialam, ze wow, kto$ jest gotéw za-
placi¢, zeby przeczytad to, co napisz¢! Dodatkowo otworzytam
mozliwo$¢ wysylania mi wirtualnych kaw i... znowu — znalazly
si¢ osoby, ktére zdecydowaly si¢ wesprze¢ mnie finansowo. Na-
dal dawato mi to rado$¢, a — ze tak to kolokwialnie ujme¢ — i tak
pisalam, wiec skoro mogtam na tym dodatkowo zarobi¢, to
tym bardziej chciatam poswigca¢ na to wolne chwile.

15



Dlaczego robie to, co robie

Nie ma co Ci §ciemnia¢, ze nie miato dla mnie nigdy zna-
czenia, czy moja tworczo$¢ znajdzie czytelnika, czy nie.

Pisze, bo cheg uwagi.

Pisze¢, bo cheg co$ opowiedzied.

Pisze, bo cheg, zeby ktos$ to przeczytat.

Pisze, bo uwazam, ze to, co pisze, jest wartosciowe.

Pisz¢, bo sadze, ze to, co piszg, zastuguje na zaptatg za moz-
liwo$¢ przeczytania.

Rzecz jasna przez caly ten czas borykatam si¢ z réznymi
problemami natury psychicznej i emocjonalnej. Nie trzeba by¢
Sherlockiem, zeby si¢ tego domysli¢, czytajac moja ksiazke F41
czy $ledzac mnie na Instagramie. Dlatego méwi¢ o tym od
razu, na samym poczatku tej publikacji. Ma to nie tylko wiel-
kie znaczenie dla mnie jako czlowieka, ale takze dla kazdego
czytelnika mojego tomu wierszy, jesli chce zrozumie¢, skad ten
tom w ogole si¢ wziat i jaka jest jego historia.

Lata spgdzone na walce o swoje zdrowie psychiczne, pod-
czas ktérych bardzo pomogty mi ksiazki i historie innych oséb,
pokazaly mi, ze moja historia takze mogtaby komus poméc.
Pokaza¢, ze nie jest sam, i da¢ nadziej¢ na lepsze jutro. A ze
jestem czlowiekiem, a nie pojedynczym artykutem w gazecie,
mam takich historii w sobie catkiem sporo. Cz¢$¢ z nich udato
mi si¢ przekazaé w poezji opublikowanej w F41.

Teraz zas nie zyje.

Zawsze denerwowato mnie, gdy ludzie poddawali si¢ w walce
o swoje lepsze jutro. Nigdy nie chciatam umieraé z poczuciem,

* 1 to tez fragment monologu.
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Dlaczego robie to, co robie

ze czego$ nie zrobitam, ze nie datam sobie na co$ szansy, ze
sama wsadzatam sobie kij w szprychy.

Wierzg w samowspieranie siebie i swojej sztuki. Wierzg, ze
wcigz za mato 0séb poktada wiare w to, ze ich twérczo$é moze
da¢ co$ dobrego innym. Wierzg, ze glos kazdego z nas moze zna-
lez¢ odbiorcg, dla ktérego bedzie pomocny. Wierze, ze moze-
my sami decydowa¢ o tym, jak zostanie przedstawiona nasza
historia. Wierz¢ w samostanowienie. Wierze, ze niektdrzy maja
tatwiej, gdy zaczynaja, a inni trudniej, a mimo to w kazdym
z nas drzemie wielki potencjat.

Wierzg w dzialanie pomimo strachu.

Wierzg, ze otwarte méwienie o procesie wydania moje;j
ksiazki, w tym o trudnosciach i kosztach, ma ogromng war-
to$¢ dla kazdej osoby, ktéra mysli o wydaniu czego$ swojego,
ale nie tylko — takze kazdej, ktéra chce wykorzysta¢ moja
historig, aby zainspirowac si¢ do zbudowania wigkszej wiary
w siebie. Wierze, ze ogromnie wazny jest glos kobiet, przez
horrendalnie wielka cz¢$¢ istnienia naszej cywilizacji zagtu-
szany i uznawany za mniej znaczacy.

Czy ty w ogdle zdajesz sobie sprawg ze swego potencjatu?’

Do przemyslenia:

1. Dlaczego tworzysz? Co Ci to daje? Po co to robisz? Co
cheesz przekaza¢ innym?

2. Kim chciafe$ by¢ jako dziecko i jak to dzisiaj wptywa na
decyzje, ktére podejmujesz? Jesli w ogéle nie wplywa, to
czy chciatbys, aby wptywato? Gdybys mégt dzi§ odmieni¢

> To réwniez.
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Dlaczego robie to, co robie

swojg $ciezke kariery, to czy wybratbys nowa, kierujac si¢
marzeniami z dzieciistwa? Dlaczego?

3. Jakie sa Twoje mocne strony? W jaki sposéb z nich korzystasz
podczas tworzenia?

4. Czy jeste$ sam dla siebie wsparciem? Jak wspierasz siebie

i swojg sztuke? Jak chciatbys to robié?



Leki, ktore nas powstrzymuja

Na poczatku byta... mysl.

To, co myslisz, ksztattuje Twoja rzeczywistos¢.

To, co mysle ja, ksztaltuje moja.

Za myf$la idzie reakcja emocjonalna, a po niej — wigcej mysli.
Wiecej emocji. W koricu — decyzja, jak z tym zy¢ i jak sig
zachowad.

Mysl — emocja — zachowanie.

Czasem mysli przelatujg przez nasze glowy tak szybko,
ze nie jesteSmy nawet w stanie ich dostrzec. Moze si¢ wtedy
zdawad, ze emocje, ktére odczuwamy, sa bez sensu i nie na
miejscu. W innych, spokojniejszych momentach, kiedy mamy
przestrzen na spojrzenie w gtab siebie, mozemy przeanalizowaé
mysli i emocje, ktére si¢ w nas pojawiaja. A dzigki temu takze
si¢ nimi zaja¢ w tym znaczeniu: zastanowic¢ sig, skad przyszta
(mys3l), jak si¢ w zwiagzku z nig czujemy (emocje) i co z nig dalej
chcemy zrobi¢ (zachowanie).

Nie jestem psychologiem ani psychoterapeuta. To, o czym
tu méwie, wyciagnetam z wlasnego doswiadczenia oraz lat pracy
wlasnej na psychoterapii i poza nig. Dlatego poprositam Magda-
leng Kreczko-Zawojek, psychoterapeutke nurtu behawioralno-
-poznawczego (IG: @blizejemocji), o parg stéw na temat tego,
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w jaki spos6b mysli ksztaltujg naszg rzeczywisto$é. Oto co nam
napisata:

( N\
Czasem wystarczy jedna mysl, zeby swiat wokoét nagle przygast
albo nabrat koloréw. To nie rzeczywistos¢ sie zmienia, lecz
sposadb, w jaki nasz umyst jg interpretuje. Kazde wydarzenie
przechodzi przez filtr naszych przekonan, wspomnien i lekéw.

Gdy w gtowie pojawia sie automatyczny ,czarny scenariusz”,
nasze ciato reaguje lekiem, a my wycofujemy sie z dziatania.

Ten proces dzieje sie btyskawicznie.

Kluczem do zmiany jest zrozumienie, ze mysli nie sg
faktami. S3 jedynie hipotezami. Uczac sie je zauwazad

i podwazaé, zyskujemy wptyw na to, jak sie czujemy.
Zmieniajac perspektywe, realnie zmieniamy chemie
naszego mozgu i odzyskujemy sprawczo$¢ w kreowaniu

witasnej codziennosci.

Magdalena Kreczko-Zawojek

psychoterapeutka nurtu behawioralno-poznawczego
IG: @blizejemoc;ji

Web: https:/magdalenakreczko.pl/

Mysli, kedre si¢ we mnie pojawily przed i w trakcie pracy
nad F41:
e Nic o tym nie wiem.
¢ Nie wyrobig si¢.
e Bedzie widad, ze ta ksigzka to self, juz na pierwszy rzut oka.

Zrobig z siebie kretynke.
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Co o mnie powiedzg w pracy?

Nie sta¢ mnie.

Nic z tego nie wyjdzie.

Szybko si¢ okaze, ze brak mi kompetencji, wiedzy i pomystéw.
Dojedzie mnie Urzad Skarbowy.

Bede denerwowad ludzi wyskakiwaniem z lodéwki. Strace
znajomych.

Nikt nie zrozumie tego tytutu.

Strace kase, twarz i nazwisko.

Co jesli moje wiersze sa stabe?

Nie poradzg sobie z hejtem.

Sasiedzi tez sie w koficu dowiedza i beda na mnie dziwnie
patrzec.

Co niby mam wpisa¢ w miejsce wydawnictwa, skoro to ja
jestem wydawnictwem?

Wyjdzie, ze jestem jaka$ pojebana.

Kto§ wpadnie w obsesj¢ na moim punkcie — jaki$ psycho-
fan — i nie bed¢ mogta si¢ od niego uwolnic.

Pomysla, ze nikt tego nie cheiat wyda¢ i dlatego musiatam
zrobi¢ to sama.

Pomysla, ze mam si¢ za nie wiadomo kogo.

Bede musiata dowiez¢ druga co najmniej tak samo dobra
ksiazke.

Gdezie to si¢ w ogéle drukuje?

Nie znam osobiscie nikogo, kto to zrobit, nie mam kogo
pytac.

Krytycy mnie dojada.

Nikogo to nie obejdzie.

Nikt tego nie kupi.
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o Wszyscy to kupia.
o Wszyscy sie dowiedza.
e WSZYSCY SIE DOWIEDZA.

I tak zle, i tak niedobrze. Kupig — Zle. Nie kupig — jeszcze
gorzej. Albo nie... moze jednak gorzej, jesli kupig?

Od znajomych artystéw wiem, ze im tez sen z oczu spe-
dzaja bardzo podobne myfdli. A jak wida¢, sporo lekéw jest
bardzo mocno zwiazanych z reakcja innych na to, co robimy.
Mogg obieca¢ Ci jedno — im dluzej si¢ to robi, tym bardziej
przyzwyczajamy si¢ do tego, ze inni to widza i jako$ na to re-
aguja. Uczymy sig tez, ze niektdrych nie warto stucha¢, a inni
udzielajg nam czgsto ostrej, choé konstruktywnej i wartej
uwagi krytyki.

Krytyka krytyka, ale wiemy, ze istnieje tez hejt. Hejterzy
potrafia skutecznie odebra¢ rado$¢ z dziatania, a czgsto w ogéle
powstrzymac jakiekolwiek nasze préby pokazania siebie i swo-
jej sztuki w sieci. Po pierwsze, pamigtaj, ze mozesz blokowa¢
kazda osobg, ktéra wywotuje w Tobie dyskomfort. To Twoéj ka-
watek internetu. Po drugie, jesli dzialania danej osoby staja si¢
zbyt uciazliwe, na rynku prawniczym istnieja osoby gotowe Ci
poméc w walce o Twoje dobre imig i zdrowie psychiczne. Jedna
z nich jest adwokat Maria Nowakowska, kt6ra w swoich social
mediach (IG: @adwokat_od_hejtu) jasno i otwarcie méwi:
»Hejt to nie zawsze brzydkie stowa”. Poprositam ja o napisanie
dla nas kilku wskazéwek — dla kazdego artysty, ktéry padt ofiarg

hejtu badz obawia si¢, Ze moze go on spotkad.
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Hejt w internecie bywa dzi$ przedstawiany jako
,hieunikniona cena widocznosci”, ale z prawnego

i spotecznego punktu widzenia to bardzo niebezpieczna
narracja. Publiczne ponizanie, oSmieszanie, insynuacje,
podwazanie kompetencji czy celowe niszczenie
wiarygodnosci twércy mogg stanowi¢ o naruszeniu débr
osobistych. A dobra osobiste to nie tylko wizerunek czy
nazwisko, lecz takze reputacja zawodowa, twoérczosé,

poczucie bezpieczenstwa i zdrowie psychiczne.

Wolno$¢ stowa koniczy sie tam, gdzie zaczyna sie krzywda
drugiego cztowieka. Prawo wyraZnie rozréznia krytyke od ataku.
Krytyka jest rzeczowa i nie poniza. Hejt uderza w osobe - ma
zdeprecjonowad, wysmiaé, podwazy¢ wartos¢ cztowieka.

W takich sytuacjach tworca nie jest jednak bezbronny.

Osoba, ktorej dobra sg naruszane, moze skorzystaé
zarowno z drogi cywilnej, jak i karnej. W postepowaniu
cywilnym mozliwe jest zgdanie usuniecia tresci, zaniechania
dalszych naruszen, przeprosin w okreslonej formie, a takze
zaptaty zado$¢uczynienia pienieznego. W okreslonych
sytuacjach zastosowanie majg réwniez przepisy karne -
m.in. dotyczace zniestawienia czy zniewazenia. Wybér
drogi zalezy od charakteru naruszenia i celu, jaki chcemy

osiggnac.

W takich sytuacjach kluczowe jest zabezpieczenie
dowodoéw - zrzuty ekranu, linki, daty publikacji - bo
internet ,pamieta”, ale tresci potrafig znikac szybciej niz

skutki psychiczne, ktére one wywotuja.
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Najwazniejsze jednak jest to, by tworcy przestali traktowac
przemoc stowng jako co$ ,normalnego”, co ,trzeba
wytrzymac”. Reagowanie nie jest przesada ani brakiem
dystansu. To stawianie granic. A granice - takze w sieci - s3
elementem bezpieczeristwa, nie stabosci. Tymczasem prawo
jest dla tworcy oparciem - mechanizmem, ktéry pozwala
odzyskac bezpieczenstwo, gdy granice zostajg przekroczone.

Maria Nowakowska

adwokat specjalizujacy sie w sprawach z zakresu ochrony
débr osobistych

IG: @adwokat_od_hejtu

Web: https:/adwokatodhejtu.pl/

Chciatabym zacheci¢ Cig do pewnego ¢wiczenia umysto-
wego. Jesli obawa przed reakcjg innych na Twoje dziatania jest
czyms, co Ci¢ powstrzymuje, to wyobraz sobie, jaka moze by¢
ta reakcja. Okej, masz to? Jakich stéw i gestéw si¢ boisz? I teraz
najwazniejsze — czyja twarz ma osoba, kt6rg sobie wyobrazitas?
Jestem prawie pewna, ze ten strach dotyczy bardzo konkret-
nych ludzi. Ty wiesz, kim oni sa. Bierz to pod uwagg, kiedy
bedziesz decydowac o dzieleniu si¢ — lub nie — swoimi planami
i osiagnigciami. Mozesz tez publikowa¢ incognito — anonimowo
lub pod pseudonimem. Nie pozwalaj innym odbieraé sobie
czegos, co daje Ci rado$¢ i nikogo nie krzywdzi. Nie oddawaj
swojego zycia w cudze rece.

A jesli strach przed dziataniem tak bardzo Cig wylacza, ze
nie jeste$ w stanie zrobi¢ nic, moze warto pomysle¢ o profesjo-
nalnym wsparciu? Nie musisz wszystkiego robi¢ sama. Przyjecie
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pomocy od drugiego cztowieka to nie oszustwo. To rozsadek
i dojrzatos¢.

Pare¢ stéw na temat znieksztatcei poznawczych. Poznaw-
cze — bo méwia o tym, w jaki sposéb odbieramy rzeczywistos¢.
Znieksztalcenia — bo ja znicksztalcaja, tworzac t¢ rzeczywi-
sto$¢ w naszych umystach bardziej negatywna, niz naprawdg
jest. Prowadzg przez to do negatywnych emocji i réznorakich
probleméw psychicznych, takich jak depresja czy Igk, a przez
to — do stagnacji i rezygnacji z dziatania. Mozemy przez nie
fatszywie interpretowad zdarzenia, ktérych jestesmy uczestni-
kami, a nawet nieprawdziwie odbiera¢ samych siebie.

»Nikogo nie obchodzi to, co mysle albo robi¢” — czytanie
w myslach to wlasnie jedno z takich znieksztatceri poznawczych.
Nie wiesz, czy nikogo to nie obchodzi — albo czy nikogo nie
obejdzie. Tego nie da si¢ sprawdzi¢, dopdki czego$ nie pokazesz.

Wyobraz sobie, co by byto, gdyby najwigksze firmy nagle
przestaly inwestowa¢ w reklamy, bo ich dzial marketingu po-
myslatby, ze przeciez nikogo nie obchodzi ich produkt. Daje
glowe, ze sprzedaz spadtaby naprawde szybko.

Najwazniejsze jest to, ze obchodzi to Ciebie. Bo jesli nawet
Ciebie to nie obchodzi, to wtedy rzeczywiscie nie obchodzi to
juz nikogo. Dlatego zacznij od siebie.

»Pisarz bez wydanej ksiazki nie ma czego pokazywad” —
btad. Pisarz bez wydanej ksigzki moze pokazywad swoj proces
tworczy. Moze pokazywad notatki, skreslenia, wersje robocze,
a nawet syf na biurku. Moze opowiada¢ o tym, co tworzy, jak
to robi, z czego korzysta i kiedy znajduje na to czas.
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Organizacja czasu, zeby moc zajaé si¢ swoja twérczoscia, jest
trudna nawet wtedy, gdy nie ma si¢ ,,dodatkowo” pracy na etacie.
Ludzi to interesuje, bo oni maja dokfadnie te same problemy.

»Pisarz bez wydanej ksiazki nie jest pisarzem” — stowa,
stowa, stowa. To my, ludzie, nadajemy im znaczenie. Malarz
bez wystawy nadal jest malarzem — bo maluje. Biegacz bez
startéw w zawodach nadal jest biegaczem — bo biega. Co z tego,
ze nieprofesjonalnie i bez wspétprac z wielkimi markami? Co
z tego, ze bez ,efektéw”? (Brrr, to stowo: efekty...)

W zwiazku z tq myslg postanowitam, ze troch¢ oszukam
social media i samg siebie. Miatam opory przed nazywaniem si¢

»pisarka”, bo niczego nie wydatam. Wiec nazwatam si¢ autorka.

Bo nig jestem — stworzytam wystarczajaco sporo i wystarczajaco
sporo z tego pokazatam ludziom, zeby méc powiedzied, ze
jestem autorka co najmniej kilkuset postéw na Instagramie,
kilkuset postéw na blogu i na tym etapie chyba kilku tysi¢cy
wpiséw w pamigtniku. A do tego jeszcze filmy na YouTubie.
Wyrzuty sumienia uciszone.

» 10, co robig, nie jest wystarczajaco dobre, zeby to po-
kazywa¢” — masz prawo tak mysle¢. A w ogdle — nie musisz
nikomu niczego pokazywad. Ale pomysl, czy to naprawdg jest...
prawda. Czy dazysz do wysnionego ideatu, ktéry nigdy nie
zostanie osiagniety? Czy nie jest tak, ze Twoja sztuka zawsze
bedzie ,,jeszcze nie do$¢ dobra”, niezaleznie od tego, ile czasu
i pracy w nig wlozysz?

Nie istniejg dzieta ukoriczone. S tylko porzucone. Co jestes
gotowa porzuci¢ jako pierwsze?
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»Nie mam na to czasu” — nie bede Ci méwié, ze kazdy
ma tyle samo czasu, dwadziescia cztery godziny na dobg, bo
to tylko czgéciowo prawda. Powiem Ci co$ innego: mozesz
tworzy¢, publikowad i cieszy¢ si¢ tym na swoich warunkach.
Tak, jak chcesz. I tak, jak mozesz.

To, ze kto$ publikuje trzy razy dziennie, wydaje cztery ksigzki
rocznie i jest na pigciu spotkaniach autorskich w miesigcu, nie
znaczy, ze Ty tez musisz. To jest dla Ciebie. Ty ustalasz warunki.

Przede wszystkim masz si¢ dobrze bawic.

»Nic z tego nie wyjdzie” — zatrzymaj si¢ na chwile i okresl,
co to wlasciwie znaczy, ze ,wyjdzie”. Jesli zalezy Ci na tym, zeby
,wyszto” — potrzebujesz jasnego, konkretnego celu. 100 obser-
wujacych na Instagramie? Wydana ksiazka? Bestseller Empiku?
Pig¢ spotkani autorskich rocznie?
To, ze kto§ przebiegt maraton, nie znaczy, ze Twoim celem
nie moze by¢ spokojne truchtanie raz w tygodniu po lesie.
Dopiero potem sig zastanawiaj, jak do tego dojs¢. Krok po
kroku.
Tworzenie jest wotaniem duszy. Nie musi ,,wychodzi¢”. To
jest dla Ciebie — Twoje decyzje, cele i definicje sa najwazniejsze:
dlaczego tworzysz, co Ci to daje i czemu chcesz pokazaé to innym.

To kilka moich mysli roztozonych na czynniki pierwsze.
Niezaleznie od tego, jak bardzo si¢ staralam, musiatam przy-
zna¢ sama przed soba — zadna z nich nie okazala si¢ na tyle
straszna, zeby méc dalej mnie powstrzymywac.

No dobra, zostal mi ten psychofan. A potem sprzedawatam
moje uzywane buty na Vinted i kupita je catkiem normalna
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osoba z Wegier. Gdyby istniat ktos, kto miatby na moim punkcie
obsesj¢, na pewno rzucitby si¢ na nie jako pierwszy.

Do przemyslenia:

1. Wypisz leki, ktére powstrzymuja Ci¢ przed dzialaniem.
Sprébuj rozlozy¢ je na czynniki pierwsze, tak jak ja we
fragmencie tego rozdziatu. Ktére z nich nadal sg straszne?

2. W jaki sposob mozesz bezpiecznie sprawdzié, ktére z Twoich
obaw sa realne, a nie podyktowane negatywnym obrazem
siebie lub rzeczywistosci? Pomysl o tym jak o wsadzaniu
palca do wanny, by sprawdzi¢ temperatur¢ wody przed
wskoczeniem do niej w catosci na hurra.



Ponad 120 sprzedanych egzemplarzy.
Ocena 8.8 na LubimyCzytal.

i chocbym szta najjasniejszq z wyzyn
ulgkng si¢ nawet wiasnego cienia

bo ty jestes ze mng

f41 (fragment)

Introspekeja. Lek. Samotnosé. Wyobcowanie. Depresja.

Chg¢ zycia. Samoswiadomos¢. Samopomoc. Samoakceptacja.
Jesli tematy poruszone w tym tomie sg Szanownej Czytelniczce,
Szanownemu Czytelnikowi bliskie, niech wiedza, ze nie sa sami.

F41 to $wiadectwo tego, ze Zycie nie musi by¢ tak cholernie trudne.
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