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Drogie Czytelniczki,

Oddaje w Wasze rece niezwykta publikacje, ktdra jest owocem zaréwno wielo-
letnich doswiadczen, jak i gtebokiej inspiracji, jakie czerpie od kobiet - silnych,
zdeterminowanych i petnych pasji. ,,Bez pudru. Historie kobiet, ktore zachwy-
cajg i inspiruja” to ksigzka, ktéra w sposdb autentyczny i bezkompromisowy
opowiada o zyciu kobiet, ktére mimo trudnosci i przeciwnosci losu postawity na
sSwojg wewnetrzng site, przetamaty schematy i zmienity swoje zycie.

W tej ksigzce znajdziecie opowiesci kobiet, ktdre nie boja sie zy¢ ,,bez pudru” -
czyli w zgodzie z prawdziwymi wartosciami i swoim wewnetrznym kompasem.
To historie petne emocji i prawdy, gdzie nie brakuje szczerosci, odwagi oraz
determinacji, by stawi¢ czota trudnym momentom. Znajdziecie tu losy oséb,
ktére mimo rozwodow, strat najblizszych, trudnych wyboréw zawodowych czy
osobistych tragedii odnalazty site, by sie podniesc i i$¢ dalej - ku sukcesowi,
spetnieniu i harmonii.

,Bez pudru” to jednak nie tylko historie triumféw w biznesie. To takze opowiesci
o wewnetrznej przemianie, duchowym rozwoju i matych, codziennych zwycie-
stwach, ktére majg moc zmiany zycia na lepsze. Ksigzka stanowi przestrzen dla
kobiet, ktére wyznaczajg sobie cele i z pasjg dgzg do ich realizacji. To miejsce,
w ktorym kazda Czytelniczka znajdzie inspiracje do wprowadzenia pozytyw-
nych zmian w swoim zyciu - niezaleznie od sytuacji, w jakiej sie znajduje.
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Zapraszam Was serdecznie do lektury tej publikacji - to wyjatkowy projekt, kto-
ry daje szanse nie tylko na odkrycie historii innych, ale takze na refleksje nad
wiasnym zyciem i $ciezka, ktdrg kroczymy. Kazda z przedstawionych historii to
unikalny gtos w debacie o kobiecej sile, niezaleznosci i odwadze do bycia soba.

Wisienka na torcie sg trzy inspirujgce wywiady z osobistosciami ze $wiata me-
didw i show-biznesu: Mariolg Bojarska-Ferenc, Katarzyng Bonda i Majg Frykow-
ska, z ktérymi rozmawiam o pewnosci siebie i kobiecosci.

,Bez pudru” to wiecej niz ksigzka - to manifest kobiecej mocy, ktdéry wspiera,
inspiruje i zacheca do dziatania.

Z serdecznymi pozdrowieniami,

llona Adamska
wydawca i pomystodawczyni ksigzki
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Beata Andrzejczuk

NIE ODDAM CIE GWIAZDOM

Dzien przed Wigilig siedziatam w samochodzie i czekatam na Piotra. Czekanie
zawsze ma to do siebie, ze dtuzy sie niemitosiernie: sekunda, minuta, dwie mi-
nuty. No wtasnie dwie, a nie pie¢. Zanim minie pie¢ minut, cztowiek ma wraze-
nie, ze uptyneta godzina. Nic nie byto w tej chwili wazne, tylko to, by Piotr jak
najszybciej stamtad wyszedt i miat dobre wiesci. W koncu jutro Wigilia.

Nie, nie byto $niegu. Nie skrzyt sie w promieniach zimowego stonca. Nie poty-
skiwat. Nie pokryt ziemi $nieznobiata puchowa kotderka. Storica tez nie byto.
Zastaniaty je szare chmury. Nic tez nie zapowiadato, by w ciggu najblizszych dni
miat spasc snieg. Nic nie szkodzi. Najwazniejsze, by juz wyszedt, by sie usmiech-
nat, by powiedziat, ze wszystko jest dobrze.

To badanie i tak byto prezentem gwiazdkowym, bo termin wyznaczony byt na
za trzy miesigce, ale zadzwonita kobieta i zakomunikowata: ,Jesli zrezygnuje
pan ze skierowania na NFZ, to mozemy badanie zrobi¢ zdecydowanie szybciej
w ramach badan przesiewowych w kierunku raka jelita grubego. Oczywiscie za
darmo”.

Gtupi, by sie nie zgodzit. Szybciej, czyli dzisiaj. Siedziatam wiec i czekatam cier-
pliwie. Co ja moéwie! Niecierpliwie. Oczywiscie, ze niecierpliwie. Wtozytam reke
do torebki w poszukiwaniu papieroséw i zapalniczki. Po dtuzszej chwili znala-
ztam. Piotr nie palit od ponad trzydziestu lat. Wysiadtam z samochodu. Przeszyt
mnie przejmujgcy chtdéd. Jesienny, a nie zimowy. Spojrzatam w niebo. Pomy-
$latam, ze za cztery godziny bedzie juz ciemno. Nigdy nie lubitam ciemnosci.
No moze latem, w ciepta noc, gdy w oddali migotaty $wiatta miasta a szum fal
wypetniat cisze. USmiechnetam sie do wspomnien. Siedzielismy kiedys$ w takg
noc nad naszym Battykiem. Mielismy troche ponad dwadziescia lat. Niebo byto
rozgwiezdzone. Bylismy para.

- Chciatabym sie z toba zestarzed - palnetam jak nastolatka albo zakochana
kobieta w romantycznej komedii i zaraz wybuchnetam $miechem.

Zdziwitam sie, bo nie rozesmiat sie. Chyba nie pomyslat, ze jestem stuknieta ani
nie przestraszyt sie, ze chce go zaciggngé do ottarza.
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- Nie mam nic przeciwko temu. Mysle o nas powaznie - rzekt. | jak na niego to
w ogdle nie byto stwierdzenie lakoniczne. Zachecona zaczetam mowi¢ dale;.

- Bedziemy sobie tak zy¢ w mitosci i harmonii. Bedziemy jezdzi¢ na koncerty
rockowe i chodzi¢ do teatru. - Rozmarzytam sie, ale oboje lubiliSmy i rocka,
i teatr, i kino. - | do kina - dodatam. - A gdy ktére$ z nas umrze ze starosci,
to drugie odda je gwiazdom tak, by ta osoba, ktdra zostanie, mogta spojrzed
W niebo i wiedzied, ze ta gwiazda to ja albo ty. | czeka tam. Gdy umrze drugie
dotaczy do niej na niebie. | jako gwiazdy bedziemy zy¢ wiecznie. Bedziemy in-
nym oswietla¢ droge.

- Gwiazdy podobnie jak ludzie rodzg sig, zyja i umieraja - odpart rzeczowo.

- E tam. - Wzruszytam ramionami. - Zyjg od milionéw do setek miliardéw lat.
Ojciec mi moéwit - przypomniatam sobie. - A to tak, jakby zyty wiecznie.

Dogasitam papierosa o ziemie i rozejrzatam sie za jakim$ koszem na $mieci.
Byt. | nagle dostrzegtam go. Wyszedt z przychodni. UsSmiechnat sie z oddali, ale
smutno.

- Wsiadaj, bo zmarzniesz - polecit. Wsiadtam i zatrzasnetam za sobg drzwi.

- | co? - spytatam. - Jak to badanie? Bolesne? No, ale i tak najwazniejsze, ze
masz je juz z gtowy.

- Badanie jak badanie - odpowiedziat. - Dostatem srodek znieczulajacy. Nic nie
czutem, ale lekarz ze mna rozmawiat i kazat rejestrowac sie do Dolnoslaskiego
Centrum Onkologicznego, najlepiej zaraz.

- Jak to? - zdziwitam sie. - Przeciez wyniki kolonoskopii beda dopiero za jakies
dwa tygodnie. To chyba trzeba poczekad na wynik.

Miatam wrazenie, ze stysze bicie wtasnego serca, ze dudni i tak sie trzepoce na
wszystkie strony, jakby zaraz miato wyskoczy¢ z klatki piersiowej. Reszte ciata
sparalizowat strach. Ja tak czutam. Co czut Piotr?

- Dzi$ to chyba nie ma sensu jechad - odezwat sie po dtuzszej chwili milczenia.
- Dzien przed Wigilig, pdzniej Swieta. Zarejestruje sie po swietach - dodat.

- Nie - zaprotestowatam. - Jedziemy teraz.

- Nie wiem nawet, czy bedzie czynna jeszcze rejestracja. - Zastanawiat sie gto-
$no.

- To sprawdzimy. No juz. Jedziemy - powiedziatam stanowczo.

Na Hirszfelda dojechalismy dos¢ szybko. Piotr zaparkowat samochdd. Przywitat
nas kompleks starych budynkdéw z czerwonej cegty. | jeszcze bardziej ponure
whnetrza. Po catym ciele przeszty mnie dreszcze. Piotr zarejestrowat sie bez pro-
blemu. Termin: za dwa tygodnie u onkologa.

- Powinny juz by¢ wyniki histopatologiczne do czasu wizyty - powiedziatam.
- Co, jesli nie bedzie?
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- Przetozymy wizyte o kilka dni - odpowiedziatam. - Zresztg moze wyniki okaza
sie dobre....

Nie wierzytam juz w to, co méwitam. Piotr tez nie. Byty przeciez zdjecia z kolo-
noskopii. | byt wstepny opis lekarza.

JWazne, by te wyniki byty najlepsze z mozliwie ztych” - pomyslatam.

Nie pamietam, jak spedziliSmy $Swieta. Nie, nie byto tez ani rozpaczy. Nic z tych
rzeczy. Pozornie musieliSmy spedzié¢ normalnie. Sylwestra tez. Tylko, ze ,,pozor-
nie” to byto kluczowe stowo.

| znéw czekanie. Nikt nie lubi czekad. Nie wiedziatam wtedy, ze bedziemy musieli
nauczy¢ sie czekacé przez najblizsze lata. Codzienne zagladanie do laptopa. Co-
dzienne sprawdzanie, czy juz sa. Nie ma. Ponownie nie ma. Kolejny raz nie ma. S3a!
- Ja czytam pierwsza! - zawotatam.

Nigdy w swoim zyciu nie miatam problemoéw z czytaniem ze zrozumieniem, ale
tym razem, czytatam, czytatam, czytatam kolejny raz, zeby mie¢ pewnosé, czy na
pewno wszystko dobrze zrozumiatam. Nie powinnam ptakac¢. Wiem to. Nie przy
Piotrze. Przy nim powinnam by¢ dzielna, twarda, wspierajgca, ale emocje byty sil-
niejsze. Najpierw oczy zaszty mi tzami. Probowatam walczyé, ale nie stuchaty. Za-
czety sptywac ciurkiem. Nie stuchaty mnie ani tzy, ani emocje. Czutam sie bezsilna.
- Nie ptacz - powiedziat smutno - bo tez zaczne ptakac.

- Daj mi chwile - poprositam. - Zaraz sie ogarne.

Wzietam gteboki wdech i powoli wypuscitam powietrze. Dtorimi powycieratam
mokre od tez policzki, catg twarz.

- Rak trzeciego stopnia - powiedziatam.

- Wiem. Zdazytem przeczytadé. - Wcigz stat za moimi plecami.

Po chwili odszedt. Skierowat swoje kroki do salonu. Usiadt na kanapie. Posztam
do niego. Objetam go ramieniem. Pocatowatam we wtosy.

- Bedziesz sie leczy¢ - powiedziatam. - Przejdziemy przez to razem. Za dwa dni
wizyta u onkologa. Powie, co trzeba robid.

Pokiwat twierdzgco gtowa, ale wtedy po raz pierwszy zobaczytam w jego
oczach przerazenie. To nie byt zwyczajny strach. To byto przerazenie. Nie wi-
dziatam go nigdy wczesniej, a byliSmy juz trzydziesci trzy lata matzenstwem.
Przez te wszystkie lata w jego oczach widziatam wszystko: mitos¢, ztosé, znie-
cierpliwienie, rados$é, szczescie, niepokdj, ekscytacje. | dtugo by wymieniad.
Wszystkie mozliwe emocje, ale te - po raz pierwszy.

»,Nie oddam cie gwiazdom - pomyslatam. - Nie teraz.”

Na te dwa dni tez trzeba byto czekad. No, ale to juz nie dwa tygodnie. Z per-
spektywy uptywajgcego czasu wiem, ze kazda chorobe mozna po jakim$ cza-
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sie oswoic. | chory jg oswaja. | osoby najblizsze choremu. To, czego oswoic sie
nie da, to czekanie. Czekanie na kolejne wyniki badan, na operacje. | zndw na
kolejne wyniki badan. A badania co cztery miesigce. Jak nie tomografia kom-
puterowa z kontrastem, to rezonans magnetyczny z kontrastem. Pdzniej PET,
nastepnie kolonoskopia. | tak permanentnie.

- Najpierw naswietlania - powiedziat onkolog. - Pézniej trzy cykle chemiotera-
pii, a nastepnie operacja.

Jeden cykl chemioterapii oznaczat w przypadku Piotra: chemie podang przez
kropléwke, pdzniej dwa tygodnie chemii farmakologicznej, tydzierh przerwy.
| od poczatku. Piotr, mimo ze Zle sie czut, pracowat. Ja juz bytam przetaczona
na tryb zadaniowy. Dos¢ szybko go wtaczytam

- Chyba nie powinienes$ chodzi¢ w takim stanie do pracy - stwierdzitam.

- Jak pracuje, to tyle nie mysle o tym wszystkim - odpart.

- Dobrze - zgodzitam sie. - Ty decydujesz.

Na kazdg chemioterapie w kropldwkach jezdzitam z nim. | czekatam. Na naswie-
tlanie jezdzitam z nim. | czekatam.

Nadszedt dzien operacji. Byt covid i zaostrzono srodki ostroznosci. Nie wolno
byto wchodzi¢ do szpitala. Tylko do przychodni. | zndw czekatam. W domu. Nie
ma znaczenia, gdzie sie czeka. Boli tak samo. | czas ptynie tak samo powoli.
Kilka dni przed operacjg, gdy lezelismy w tézku, ogladajac jakis film, Piotr nie-
oczekiwanie powiedziat.

- Boje sie, ze mnie zostawisz....

- Nawet tak nie moéw! - przerwatam natychmiast. - Znasz mnie tyle lat. Nigdy
W Zyciu nie bytabym z nikim z litosci. Sam wiele razy mi dokuczates, moéwiac,
ze zdrowego egoizmu mam w nadmiarze. Nie umiatabym by¢ z kim$ z litosci.
Kocham cie. | chce tu by¢. | nigdzie sie nie wybieram.

Przytulitam go mocno. Pocatowat mnie. Dtugo i bardzo delikatnie. Kochatam go
catym sercem od wielu, wielu lat. Zycia sobie bez niego nie wyobrazatam. On
teZ mnie kochat. Méwilismy sobie o tym wiele razy, bo to nieprawda, ze stowa
nie sq potrzebne. Sg bardzo potrzebne, ale Piotr okazywat swojg mitos¢ takze
na inne sposoby. Dbat o mnie. Troszczyt sie. Nakrywat mnie kocem, gdy zasy-
piatam na kanapie. Gtadzit nad ranem po wtosach, gdy myslat, Ze $pie. Przynosit
goraca herbate i leki, gdy bytam przeziebiona. Kazat zaktada¢ czapke i szalik,
gdy byto zimno na dworze. Czesto dzwonit z pracy i pytat, co u mnie i jak sie
czuje. Jak idzie mi w pracy. Pracowatam w domu. Od ponad dwudziestu lat pi-
satam ksigzki dla dzieci i mtodziezy. W tej kwestii spetnitam swoje marzenie, na
przekoér wszystkiemu i wszystkim, bo czasy, gdy chciatam wydadé swojg pierw-
szg ksigzke, byty bardzo ciezkie dla debiutantéw. Tak naprawde nikt nie wierzyt,
ze mi sie uda. Ja w to wierzytam. W chwili obecnej miatam na koncie dwie best-

n
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sellerowe serie: ,,Opowiastki familijne” dla dzieci i ,,Pamietnik nastolatki” dla
mtodziezy. Miatam tez na koncie okoto 50 wydanych ksigzek i film. Piotr nigdy
nie wtrgcat sie do mojej pracy, ale interesowat sie, jak mi idzie. Gdy czasem
bytam bardzo zmeczona a zegar wskazywat czwartg nad ranem, przychodzit
z sypialni i méwit z troska w gtosie.

- Potdz sie Beatko. Wyspij sie. Jutro tez jest dzien. - | catowat mnie we wtosy.

Tysigce z pozoru nic nieznaczacych gestdw, ale tylko z pozoru, bo kazdy gest
byt gestem mitosci, a mitos¢ jest najwazniejsza na tym Swiecie. | zdrowie.

Nie zawsze byto tatwo, prosto i szczesliwie. Zresztg nie mozna by¢ szczesli-
wym permanentnie, bo wéwczas nie wiedzielibysmy, co to szczescie. Mozna
by¢ zadowolonym z zycia. | bywac¢ szczesliwym. Poczatki naszego matzen-
stwa takie wcale nie byty. Oboje wylaliSmy troche tez. W obojgu z nas za-
mieszkiwata czasem ztosé czy irytacja. Oboje musieliSmy nauczydé sie kom-
promisdw i empatii skierowanej na nas, nie tylko na osoby z otoczenia. Na
innych skierowad zrozumienie bywa tatwiej. Na najblizszych czesto trudniej.
Gdy to wszystko przetrwalismy, gdy nauczyliSmy sie wybaczaé najpierw
sobie samym, a pdzniej sobie nawzajem, to do mitosci dotaczyta przyjazn.
| zaczeto by¢ z gdorki. Na poczatku nie byto przyjazni. Na poczatku byto sza-
lencze zakochanie, a pdzniej mitos¢. Stopniowo dotaczata przyjazn, az za-
domowita sie na dobre. Przyjazn jest straznikiem mitosci, cho¢ mitos¢ jest
najwazniejsza. Przyjaciela nie zranisz, nie oszukasz, nie zdradzisz. Partnera,
aiowszem.

W czasie operacji wytoniono Piotrowi ileostomie. To byta ta rzecz, ktérej uwaza-
tam, ze nie przeskocze. lleostomia sama w sobie byta dla mnie normalna spra-
wa, ale uwazatam, ze nie dam rady z pielegnacjg ciata wokot niej. Co tydzien
wiec jezdziliSmy do pielegniarki stomijnej na wymiane woreczkdéw i pielegnacije
ciata. Piotr po operacji miat jeszcze szes$¢ cykli chemioterapii. Wtedy Piotra nie
byto. Spat albo chodzit po scianach. Po prostu go nie byto. Czutam sie samotna,
ale nie sama. Nie byto go, no, ale przeciez spat. Wazne, ze istniat. Wiedziatam,
ze musimy przez to przejs¢. Wiedziatam, ze mimo okropnego samopoczucia
musi miec¢ ruch, aktywnosé. Tak powiedzieli lekarze. Codziennie pomagatam mu
wtozy¢ ubrania i wyciggatam na spacer. To byto kilkanascie krokdw od domu.

- Nie dam rady dalej - moéwit. - Wracajmy.

- Jeszcze jeden krok, a bedziesz o jeden krok dalej niz wczoraj.

Tak byto kazdego dnia. Codziennie jeden krok dalej, pdzniej kilka, pdzniej kilka-
nascie. Wzietam na siebie wszystkie obowigzki, bo tak po prostu byto trzeba.
Dbatam, by spozywat petnowartosciowe biatko i pit przynajmniej poéttora litra
wody dziennie.

- Chcesz mnie utopi¢ - mdowit, ale pit.
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Bytam policjantem stojacym mu nad gtowa z pistoletem: ruch, woda, biatko.
Musiatam taka by¢. A w pielegnacji dziatki, ktérg odziedziczyliSmy po tesciu na
dwa miesigce przed Piotra diagnozg, pomogli przyjaciele. Ja w tamtym cza-
sie na temat dziatki nie wiedziatam zupetnie nic. Robitam, co umiatam, czyli
wywozitam zelazny zardzewiaty ptot, sprzatatam dziatkowa bude, wywozitam
na skrzypiacej taczce jakies stare drzwi, stare garnki, czajniki, splesniate dywa-
ny. Reszte ogarneli Klaudia z Bartoszem. Kochane dzieciaki. Dla mnie dzieciaki.
Mieli wtedy po dwadziescia kilka lat. Z Klaudig poznatam sie przez neta, gdyz
jako nastolatka czytata moje ksigzki. Szczescie chciato, ze los ich rzucit do Wro-
ctawia. Nigdy im tego nie zapomne.

Piotr w tym czasie czesto sypiat w salonie. Zachowywat sie jak chore zwierze,
ale nie ma w tym pejoratywnego wydzwieku. Nie dla mnie. Po prostu chore
zwierzeta izolujg sie od otoczenia. Datam mu troche czasu. Tak samo jak datam
mu troche czasu po diagnozie, aby mdgt sie wyptakad, wykrzyczed, powiedzied,
ze to niesprawiedliwe, ze dlaczego jego to spotkato. Nie robit tego, ale uznatam,
ze ma do tego prawo. Do czasu. Potem trzeba byto wzigé sie w garsc¢ i zaczadé
dziata¢. Tym razem tez mu datam troche czasu i powiedziatam:

- Ja z toba rozwodu nie bratam. Wracaj do wspdlnej sypialni.

Wrécit. Bytam szczesliwa. Przeszedt chemioterapie, odzyskiwat sity. Zaczetam
planowaé¢ wakacje. Nie chciatam rezygnowac¢ z naszych wspodlnych podrdzy.
Chciatam, zebysmy zyli, a nie tylko chorowali. Oczywiscie zdrowie byto priory-
tetem, ale nic nie stato moim zdaniem na przeszkodzie, by zrobi¢ sobie urlop od
choroby. Wyniki badan byty dobre.

- Beatka - powiedziat. - Le¢ sama. Ja sobie tutaj poradze. Dobrze sie czuje.

- No wtasnie! - zawotatam. - To dlaczego nie mozemy lecie¢ razem?

- Chodzi o ileostomie. A jesli bedzie jakas awaria, to przeciez ty mi nie pomo-
zesz.

Nie wyobrazatam sobie, zeby gdziekolwiek lecie¢ sama. Jak to? Patrze¢ na cos
samej? Bez niego? Przezywad cos$ samej? Bez niego? Zachwycac sie gdérami,
oceanem, rozgwiezdzonym niebem samej? Bez niego? To tak, jakby potowa
mnie to wszystko widziata, przezywata, zachwycata sie.

Przy nastepnej wizycie u pielegniarki stomijnej pani Ewy powiedziatam.

- Chce sie wszystkiego nauczyé. Wszystkiego po kolei, ale pani mi mdwi, co
trzeba robi¢ i w jakiej kolejnosci, a ja robie to sama. Jesli pani bedzie mi tylko
pokazywata, to ja w zyciu sie tego nie naucze.

Nauczytam sie. Wszystko w zyciu da sie przeskoczyd, jesli sie tego bardzo chce.
Po miesigcu czynnosci, ktére wczesdniej wydawaty mi sie nierealne do zrobienia,
staty sie zwyczajne. Ot, tak naprawde nic wielkiego. PolecieliSmy razem. Wspdl-
nie jedlisSmy positki, zwiedzalismy wyspe. Razem sie zachwycalismy, zatrzymy-
walismy na chwile, zadziwialiSmy i rozmawialismy.
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Gdy wrdcilismy do Polski Piotr nadal miat dobre wyniki. Po kilku miesigcach
zlikwidowano mu ileostomie. Zaczety sie kolejne problemy. Jelito wytaczone na
osiem miesiecy musiato sie nauczy¢ od nowa pracowac. To byta kolejna bardzo
trudna droga, ale wiedziatam, ze jg przejdziemy. Nie zawsze sama droga jest
celem, czasem cel tez jest bardzo wazny. Zblizamy sie do zdobycia szczytu. Je-
stesmy coraz blizej, ale musimy to robi¢ z pokora, spokojnie i powoli. Jesli cho-
dzi o zdobycie tego szczytu, to czekanie mniej jednak boli, bo juz go widzimy.
Wytania sie nam sposréd chmur, czasem os$wietlajg go promienie storica i widadé
go wyraznie. Innym razem majaczy wsrod mgiet, ale jest blisko, a zaczynalismy
od podndza gory. Wiasnymi sitami. We dwoje.

Czasem trzeba sie zatrzymad. Tak jak w goérach pogoda nie sprzyja i nie mozna
ryzykowad, tak i w zyciu trzeba stangc¢ albo nawet sie cofnaé, by pdzniej dojsc¢
kawatek dalej niz do miejsca, od ktérego zaczynalismy schodzenie w doét. Za-
trzymata nas kolejna diagnoza: przerzut na ptuco. Kolejna operacja. | kolejna
chemioterapia. Tym razem podtroczna. | to przerwana, bo Piotr w czasie che-
mioterapii zaczat podwodjnie widzie¢. Rezonans moézgu, czyli zndw czekanie.
Czekanie na wyniki. Czekania nie da sie oswoié. Piotr ubarwiat to czekanie
zartami:

- Musisz pojechac¢ ze mna, bo jak zobacze dwa tramwaje, to nie bede wiedziat
do ktérego wsigsc.

- Pilnuj mnie w sklepie, bym podwdjnych zakupdw nie zrobit.

Poczucie humoru, nawet, jesli to czarny humor, pomagato. Wyniki rezonansu
wyszty dobre. Czekanie na wyniki rezonansu mdzgu byto jednym z najgorszych
oczekiwan. Piotr dostat leki. Podwodjne widzenie mineto.

Czy teraz czekamy? Tak. | jeszcze diugie lata tego czekania przed nami, ale gdy
nie czekamy, to rozmawiamy. Lubimy ze sobg rozmawia¢. Chodzimy do kina.
Chcemy napisa¢ wspodlng ksigzke. Nie, nie o chorobie i leczeniu, ale o Piotra
przodkach, o matce, ktéra urodzita sie na Syberii w obozie. O tamtych czasach.
Czy to zrobimy? Oczywiscie, ze tak. Tylko bede Piotra musiata pilnowaé, bo ja
jestem bardziej zdyscyplinowana w pracy pisarskiej i w zyciu niz on. Jednak, je-
$li chodzi o leczenie, jest bardzo subordynowany. Jezdzimy na dziatke, o ktorej
nadal niewiele wiem, ale z kazdym miesigcem coraz wiecej. Czasem wyrastajg
nam rdéznobarwne, jednoroczne kwiaty. Cieszymy sie jak dzieci. Innym razem
nasiona zezrg mrowki albo slimaki i nie wyrasta nic. Przyroda takze uczy pokory.
Robimy grille. Zapraszamy przyjaciot. Jezdzimy na rowerach. Robimy wspdlne
zakupy z wyjatkiem moich babskich zakupoéw, bo Piotr marudzi:

- Po co ci to? Masz tego catg szafe.

- Nic tu nie ma.

- Za takie cos tyle kasy?

- Jeszcze jedna kiecka? Szafa sie nie domyka.
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Na czas babskich zakupdw, tych realnych, musi zosta¢ w domu. Chodzimy na kon-
certy. Czytamy sobie na gtos. Ostatnio Piotr czyta czesciej, bo gdy ja czytatam,
to on zasypiat. Przeczytaliémy mndstwo nowosci Kinga, Zulczyka, a teraz wré-
cilismy do ,Roku 1984” Orwella. Wspdlne czytanie na gtos jest fascynujace.
Celebrujemy positki. Zapalamy swiece. Kibicujemy sportowcom. Rozmawiamy,
rozmawiamy i raz jeszcze rozmawiamy. Kiedys nie mieliSmy na wiele rzeczy cza-
su. Piotr bardzo ciezko pracowat. Wracat do domu zmeczony. Na wiele rzeczy
nie mieliSmy czasu. Paradoksalnie choroba data nam czas dla siebie. A wiec zy-
jemy znéw zwyczajnie. JesteSmy zadowoleni z zycia. Bywamy szczesliwi. Proza
zycia, ale nie nuda. Choroba przewartosciowata nam wiele rzeczy. Zwyczajny
dzien bywa cudem. Liczy sie kazdy kolejny dzien. A ja, gdy spogladam na jego
twarz zmieniong choroba, na jego blizny po operacjach i gdy patrze w jego
oczy, to czuje mitosc¢ catg sobga. Cudownie czud jest mitosc. Z kolei, gdy patrze
na Piotra i w niebo petne gwiazd, to z uSmiechem na twarzy w myslach powta-
rzam: ,,Nie oddam cie gwiazdom. Nie teraz”.

Beata Andrzejczuk

Pisarka. Cztonkini Stowarzyszenia Pisarzy Polskich. Dorobek to ponad czter-
dziesci ksigzek dla dzieci i mtodziezy w tym dwie bestsellerowe serie: ,,Opo-
wiastki familijne” (dla dzieci) i ,Pamietnik nastolatki” (dla mtodziezy). Publiko-
wata opowiadania w prasie polskiej i zagranicznej: w Stanach Zjednoczonych,
Austrii, Australii, na Biatorusi.

Otrzymata liczne nagrody i wyrdznienia, m.in.: Najlepsza ksigzka na jesien-
no-zimowe wieczory wortalu literackiego Granice.pl w kategorii: ksigzka dla
mtodziezy za ,,Pamietnik nastolatki” (2009 r.), Najlepsza ksigzka na gwiazdke
wortalu literackiego Granice.pl w kategorii: ksigzka dla mtodziezy za ,Pamiet-
nik nastolatki” (2009 r.), Il miejsce za serie ,,Pamietnik Nastolatki” w rankingu
ksigzek mtodziezowych ogtoszonym przez Ministerstwo Edukacji Narodowej,
w kategorii ksigzek/lektur wybieranych przez dzieci i mtodziez (2016 rok). Se-
ria ,,Pamietnik Nastolatki” przegrata jedynie z ,Harrym Potterem”.

Na podstawie opowiadania autorki pod tym samym tytutem powstat film ,,Hi-
storia ukryta w czekoladzie”. Wystgpili w nim miedzy innymi Anna Dymna i
Jerzy Trela.

Profil na facebooku: https:/www.facebook.com/Baciala
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Dorota Augustyniak

HEJ, TO JA HEJT!

Nigdy wczesniej nie musiatam zadawad sobie pytania: co to jest hejt? Zawsze
bytam petna wiary w drugiego cztowieka, a moja praca byta petna pasji. Jako
psycholozka, tacze swojg wiedze i doswiadczenie z gtebokg troska o innych.
Stawiam sobie za cel wsparcie oséb, tworzac dla nich przestrzen petng zro-
zumienia i mozliwosci. W swojej pracy angazuje sie w bezposrednie dziata-
nia pomocowe, Co czyni moje zaangazowanie jeszcze bardziej autentycznym
i gtebokim. Jestem wtascicielkg marki Psychostan, ktdérag stworzytam z mysla
o szerzeniu $wiadomosci na temat zdrowia psychicznego. Marka ta odzwier-
ciedla moje podejscie do psychologii jako dziedziny, ktéra nie tylko leczy, ale
takze wzmacnia ludzi, pomagajac im znalez¢ wewnetrzng rownowage. Sku-
piam sie na wspieraniu zdrowia psychicznego i wzmacnianiu spotecznosci
lokalnych, ze szczegdlnym uwzglednieniem kobiet. Zaangazowanie w rézne
aktywnosci powoduje, ze czuje sie sprawcza. Malowanie obrazéw, ktoére prze-
kazuje na aukcje charytatywne, jest dla mnie forma wyrazania swoich emocji.
Torebki to moja pasja - nie tylko uwielbiam je nosi¢, ale takze sama je szyje,
co pozwala mi tgczyé kreatywnosé z rzemiostem. Natura i medytacja sg dla
mnie Zrodtem spokoju i inspiracji, a zycie bez aktywnosci fizycznej bytoby nie-
kompletne. Jeszcze nie wiedziatam, ze ktdéregos$ dnia to ja bede potrzebowata
pomocy i wsparcia.

Kiedy w 2010 roku podejmowatam prace, wcigz bytam petna energii, pomystow
i z ogromnym zapatem przystapitam do dziatania. To byt moment, kiedy czu-
tam, Zze moge przenosic¢ gory, a kazda przeszkoda wydawata sie jedynie drobng
niedogodnoscia na drodze do sukcesu. Nie miatam pojecia, jak wszystko sie
potoczy. Wchodzac do firmy, ktéra miata wielkie ambicje, czutam, ze to miejsce,
gdzie moge w petni wykorzystaé swoje umiejetnosci i pasje.

Na poczatku wszystko szto jak z ptatka. Dzieki zaangazowaniu wielu oséb firma
rozwijata sie btyskawicznie. Kazdy kolejny dzien przynosit nowe wyzwania, ale
i sukcesy, ktére nas napedzaty. Zajmowatam sie budowaniem wizerunku, kam-
paniami spotecznymi i budowaniem marki, co byto dla mnie nie tylko praca, ale
i pasjg. Kampanie, ktére realizowaliSmy, zaczynaty przycigga¢ uwage, a nasza
marka zyskiwata na wartosci. Sukcesy, ktére osiggalismy, determinowaty nas do
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dalszych dziatan. Dodawaty nam skrzydet i sprawiaty, ze kazdy w firmie czut sie
czescig czegos wielkiego.

Jednak szybko okazato sie, ze nie kazdy z naszych wspdtpracownikdw potrafi
dzwigac na barkach sukces. Tam, gdzie poczatkowo panowata euforia i entu-
zjazm, zaczety pojawiac¢ sie pierwsze rysy. Jednej osobie trudno byto zniesé
presje, ktdra rosta wraz z naszymi osiggnieciami. W firmie pojawito sie napiecie.
Sukces, ktéry miat nas zbliza¢, nieoczekiwanie zaczat wprowadzad podziaty.
Widziatam, jak osoby, z ktérymi wczesniej Swietnie sie wspodtpracowato, zaczy-
najg sie zmieniac. To, co kiedys byto nasza sitg, stato sie ciezarem i to dlatego,
ze jedna osoba nie potrafita poradzi¢ sobie z tym, ze roslisSmy w site i to nie
byta jej zastuga. Dla mnie ten moment byt szczegdlnie trudny. Z jednej strony
nadal czerpatam satysfakcje z pracy, ktéra przynosita realne rezultaty, z drugiej
- zaczetam dostrzegad, ze to, co budowalismy, moze sie rozpasc¢ z powodu we-
whnetrznych napiec. Byto to jak balansowanie na cienkiej linie - z jednej strony
oczekiwania, a z drugiej ludzkie emocje, ktére trudno byto kontrolowad.

W tym momencie moje losy zmieniajq swoje oblicze

To, co poczatkowo wydawato sie wymarzona praca petna sukcesdw i pozytyw-
nej energii, nagle stato sie miejscem, ktére przynosito mi jedynie stres i cier-
pienie. Wszystko zaczeto sie, gdy jedna z moich kolezanek z zespotu, z ktéra
wczesniej wydawato mi sie, ze dobrze sie dogadujemy, zaczeta okazywad wo-
bec mnie coraz wiekszg wrogosc¢. Nie mogtam uwierzy¢, jak szybko sytuacja sie
zmieniata. Kazdy modj nowy projekt byt przez nig podwazany i wysmiewany. Co
wiecej, zaczeta mnie obrazac przy innych pracownikach, starajgc sie zniszczydé
moj autorytet i wizerunek.

Jej dziatania byty nie tylko bolesne, ale i destrukcyjne. Wysytata pisma do réz-
nych instytucji, starajgc sie znalez¢ sposdb na to, by zaszkodzi¢ mojej reputacji.
W koncu zwrdcita sie nawet do wtasciciela firmy z prosbg o moje zwolnienie.
Wydawato sie, ze zrobi wszystko, aby usungé¢ mnie z tej firmy. Jednak, ku jej
frustracji, zadne z jej dziatan nie przyniosto pozgdanych przez nig efektdéw. Kie-
dy zdata sobie sprawe, Zze nie uda jej sie mnie usungé, zaczeta rozlewad swojg
toksycznos$é na wszystkich wspotpracownikéow. Atmosfera w biurze stata sie nie
do zniesienia - codzienny stres zaczat odbijac sie na zdrowiu nas wszystkich.

Po trzech miesigcach spedzonych na zwolnieniu lekarskim z powodu stresu
i wyczerpania emocjonalnego, bytam przekonana, ze juz tam nie wrdce. W tym
czasie miatam duzo okazji, aby zastanowic¢ sie nad sobg i cata sytuacja. Z jed-
nej strony chciatam uciec - porzuci¢ to wszystko, aby ratowac¢ swoje zdrowie
i psychike. Z drugiej strony czutam, ze nie moge zawies¢ wspdtpracownikdw,
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ktorzy réwniez cierpieli przez te sytuacje. Wiedziatam, ze nie zastuguja na takie
traktowanie, a ich trudnosci byty posrednim skutkiem dziatarn mojej kolezanki.

Wszystko analizowatam bardzo doktadnie, zaczynajgc od siebie. Zastanawia-
tam sie, co mogtam zrobi¢, co mogto wywotaé w niej takg nienawisé¢? Mimo
wczesniejszych prob rozmowy i tagodzenia konfliktu, nic nie przyniosto pozy-
tywnej zmiany. W mojej gtowie kiebito sie mndéstwo mysli: ,,0dejdz, to nie ma
sensu, szkoda twojego zdrowia i czasu”, ale z drugiej strony pojawiaty sie my-
$li: ,,Dlaczego to ja mam zrezygnowad? Dlaczego mam sie poddac? Dlaczego
nienawisé i zto majg wygradé? A co z ludzmi, ktérzy zostang?” Emocje walczyty
z rozsadkiem. Rozum podpowiadat mi, ze powinnam odejs¢, ale ztos$é na catg
sytuacje dodawata mi odwagi i sity do dziatania. Zdecydowatam, ze wrdce do
pracy, chociaz wiedziatam, Zze bedzie to bardzo trudne.

Zdawatam sobie jednak sprawe, ze potrzebuje wsparcia, by przetrwac te bu-
rze. Zwrdcitam sie o pomoc do dr Agnieszki Moscickiej-Teske, specjalistki zaj-
mujacej sie problematyka mobbingu i ekspertki w tej dziedzinie. Jej wsparcie
okazato sie nieocenione. Otrzymatam nie tylko emocjonalne wsparcie, ale takze
konkretne wskazowki, jak dziata¢ dalej. Dzieki niej zrozumiatam, ze nie jestem
sama w tej walce i ze istnieje sposdb, by poradzi¢ sobie z mobbingiem, ktéry
mnie dotknat.

Powroét do pracy byt niezwykle trudny. W biurze nadal panowata napieta atmos-
fera, a obawy przed kolejnymi atakami mojej kolezanki nie dawaty mi spokoju.
Jednak dzieki wsparciu dr Moscickiej-Teske i mojej wewnetrznej determinacji
postanowitam stawi¢ czota sytuacji. Bytam zdeterminowana, aby nie dad sie
ztamac i walczy¢ o swoje prawa, a takze o dobro tych, ktérzy zostali uwiktani
w ten konflikt. Ta sytuacja nauczyta mnie, ze czasami najwieksza sita rodzi sie
w nas wtasnie w chwilach najwiekszego kryzysu. Czutam, ze mimo wszystkich
przeciwnosci moge przetrwad, a nawet wyjs¢ z tego silniejsza.

Zaczetam walke z brakiem szacunku i niesprawiedliwoscia

Nigdy wczesniej nie spotkatam sie z takg forma przemocy w miejscu pracy, co
sprawito, ze sytuacja byta dla mnie niezwykle trudna do rozwigzania. Problem
ten wydawat sie niemozliwy do opanowania, dlatego postanowitam skorzystac¢
Z pomocy zewnetrznej. Zwroécitam sie do Inspektoratu Pracy, z ktérym wspdl-
nie opracowalismy i wdrozyliSmy procedure antymobbingowa, majaca na celu
skuteczne rozstrzyganie sporéw w zgodzie z obowigzujgcym prawem. Niestety,
mimo naszych wysitkéw, sytuacja sie nie poprawita. Agresja ze strony mobbera
stale narastata, co powodowato, ze atmosfera w pracy stawata sie coraz bar-
dziej napieta i nie do zniesienia.
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Zaczetam coraz bardziej odczuwad wptyw tej sytuacji nie tylko na swoje zdro-
wie, ale réwniez na dobrostan moich wspdtpracownikdow. W obliczu pogarsza-
jacej sie sytuacji zdecydowatam sie na krok ostateczny i postanowitam zwré-
ci¢ sie o pomoc prawna. W efekcie ztozytam w sadzie pozew o ochrone ddbr
osobistych, majac nadzieje na sprawiedliwe rozwigzanie. Byt to juz rok 2017,
a wszyscy, zardwno ja, jak i moi wspotpracownicy, byliSmy wyczerpani dtugo-
trwatym konfliktem, ktéry wydawat sie nie miec¢ konca.

Ostatecznie, po wielu trudnych negocjacjach i rozwazeniu wszystkich za i prze-
ciw, zgodzitam sie na ugode. Mobberka zobowigzata sie do publicznych prze-
prosin oraz opublikowania os$wiadczenia, w ktérym przyznata sie do swoich
dziatan. Mimo ze byt to dla niej dotkliwy cios, ktéry zapewne wptynat na jej re-
putacje, zdecydowata sie na opuszczenie pracy. W ten sposdb sytuacja zostata
zakonczona, cho¢ kosztowato to nas wszystkich wiele energii i zdrowia. Jednak
udato sie przywrocic¢ spokdj w zespole, co pozwolito nam na nowo skupic sie na
pracy w bardziej przyjaznym i bezpiecznym srodowisku.

Wydawato sie, ze to koniec koszmaru, a to byt poczatek

W szczesciu i wspaniatej atmosferze przez pierwsze trzy miesigce podejmo-
walismy nowe zadania i realizowalismy kolejne projekty. Wszystko zdawato sie
uktadac¢ doskonale. Wspotpraca kwitta, zespdt dziatat sprawnie, a przysztoscé
wydawata sie petna obiecujgcych perspektyw. Jednak to, co miato by¢ poczat-
kiem dtugotrwatej wspotpracy, szybko zamienito sie w koszmar. Mobbing, ktdry
poczatkowo byt zjawiskiem ograniczonym do srodowiska pracy, nagle przero-
dzit sie w cos$ o wiele gorszego - hejt na ogromna skale za posrednictwem in-
ternetowych srodkoéow przekazu.

Moja hejterka wkroczyta na nowy poziom agresji, wykorzystujgc media spo-
tecznosciowe do rozprzestrzeniania negatywnych, obrazliwych i oskarzajacych
tresci na moj temat. Kazdego dnia pojawiaty sie nowe wpisy, kolejne nagrania
petne oszczerstw, ktdre miaty na celu zniszczenie mojej reputacji i podwazenie
mojej wiarygodnosci. llos¢ produkowanych tresci byta tak ogromna, ze w pew-
nym momencie sama zaczetam sie gubi¢ w tym, kim wtasciwie jestem. Czutam,
ze trace poczucie wtasnej tozsamosci, ze zaczynam wierzy¢ w ktamstwa, ktore
0 mnie rozpowszechniata. Nieprawdziwe informacje, ktdre rozsytata, trafiaty do
moich wspodtpracownikow, kontrahentow, przyjacioét, a nawet do zupetnie ob-
cych ludzi. Te ktamstwa przychodzity do mnie mailowo, listownie - kazdy kanat
komunikacji stawat sie narzedziem do dalszego nekania mnie.

Prébowatam w tym czasie normalnie zyé, pracowacd, funkcjonowac, starajgc sie
wyprzec hejterke z pamieci. Jednak kazdego dnia byto to coraz trudniejsze.
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Lata mijaty, a ja zmagatam sie z kolejnymi wyzwaniami, ktdre przynosito zycie.
Smier¢ bliskiej osoby, powazna choroba cztonka rodziny, a takze inne nieodwra-
calne straty kumulowaty we mnie stres, napiecie i zte samopoczucie. Moje ciato
i umyst zaczynaty odmawiac¢ postuszenstwa. Czutam, ze potrzebuje odpoczyn-
ku - kilku dni wytchnienia, aby natadowac baterie i odzyska¢ rownowage.

Zdecydowatam sie na krotki wyjazd, liczac na to, ze choé na chwile uda mi sie
oderwacd od tego wszystkiego. Miatam juz spakowanga torbe, gotowa do drogi,
kiedy nagle otrzymatam wiadomosé, ktéra zmrozita mi krew w zytach. W me-
diach spotecznosciowych pojawity sie moje dane osobowe, w tym adres zamiesz-
kania i numer PESEL. Bytam w szoku. Zamartam, nie mogac uwierzyd, ze to dzieje
sie naprawde. Przez chwile miatam nadzieje, ze to tylko koszmar, z ktérego zaraz
sie obudze. Niestety, rzeczywistos¢ byta nieubtagana - to wszystko dziato sie
naprawde. W mojej gtowie rozbrzmiewat nieustajacy gtos: ,,Hej, to ja hejt!” - przy-
pominat mi, ze nie moge uciec, ze musze stawi¢ czota temu, co sie dzieje.

To byt moment przetomowy. Zrozumiatam, ze nie moge dtuzej ucieka¢ ani uda-
wacé, ze problem zniknie sam. Zrozumiatam, ze musze dziata¢, musze walczydé
0 swoje prawa, o0 swoja godnosé, o swoje zycie. Ten akt ostatecznego narusze-
nia mojej prywatnosci obudzit we mnie site, ktdrej wczesdniej nie czutam. Po-
stanowitam, ze nie pozwole, by hejt dalej kontrolowat moje zycie. Od tamtego
momentu zaczetam podejmowac zdecydowane kroki, by broni¢ siebie i innych,
ktorzy znalezli sie w podobnej sytuacji. Byt to trudny czas, ale tez czas, w kto-
rym odkrytam swojga wewnetrzng moc.

Czas to zmienié

Nie wiem, czy moge nazwac siebie odwazng, ale postanowitam by¢ konse-
kwentna. Podjetam decyzje, Ze nie bede dtuzej milczeé ani biernie przygladac
sie sytuacji, ktdra niszczyta mnie od lat. Zanim jednak zaczetam dziata¢, przy-
gotowatam na to swoich bliskich - rodzine, przyjaciot, wspotpracownikdw. Wie-
dziatam, ze moja konsekwencja w walce z hejterkg moze ich réwniez dotknad.
Nie chciatam, aby byli zaskoczeni konsekwencjami, jakie moga wynikna¢ z mo-
jej decyzji. Jednak dzieki ich ogromnemu wsparciu czutam, ze mam site, by
stawi¢ czota temu wyzwaniu.

Kiedy zaczetam otwarcie mowic¢ o swojej sytuacji, o hejcie, ktéry mnie dotknat,
poczutam, ze w koncu moge oddychacd. Przestatam bac¢ sie swoich mysli, prze-
statam wstydzi¢ sie tego, ze bytam ofiarg hejtu. Zrozumiatam, ze milczenie tylko
pogtebiato mojg izolacje, a otwartos$é przyniosta mi niespodziewane wsparcie
z wielu stron. Ludzie zaczeli stuchad, rozumie¢ i oferowaé¢ pomoc. W pewnym
momencie zdatam sobie sprawe, ze nie jestem sama.
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Pamietam jedng szczegdlng sobote - dzierh wolny, kiedy moj telefon zadzwonit.
Na wyswietlaczu pojawito sie imie Magdy. Odbierajac, bytam petna obaw, bo
wiedziatam, ze moja hejterka dotarta nawet do niej. ,,Hej, Magda” - powiedzia-
tam niepewnie, nie wiedzac, czego moge sie spodziewad. Magda, bez zbednych
wstepow, zapytata: ,,Dorota, co sie u ciebie dzieje? Potrzebujesz pomocy?” Te
proste stowa wywotaty we mnie fale emocji. Nie mogtam powstrzymacd tez -
ptakatam przez dobra minute, zanim w koncu odzyskatam gtos. Spotkatysmy
sie szybko, zeby omodwi¢, jakiego wsparcia potrzebuje. To spotkanie dato mi
nowa site i motywacje do dalszego dziatania.

Poczutam, Ze nadszedt czas, aby podjgé konkretne kroki. Zgtositam do proku-
ratury fakt udostepnienia moich danych osobowych przez hejterke. Postano-
witam réwniez ztozy¢ ponowny pozew o ochrone ddbr osobistych, tym razem
z petna konsekwencja dla niej. Wiedziatam, ze musze dziata¢ stanowczo i bez
wahania. Otwierajac sie na innych, zaczetam otrzymywad wiadomosci od osob,
ktore rowniez padty ofiara tej samej osoby. To dato mi jeszcze wiecej determi-
nacji, aby walczy¢ nie tylko za siebie, ale takze za innych. Dzieki wsparciu moich
bliskich oraz osdb, ktére spotkatam na swojej drodze, zrozumiatam, ze wspdlnie
mozemy zmieni¢ sytuacje. Czasami potrzeba tylko jednego gtosu, by zainspi-
rowac innych do dziatania. Teraz wiem, ze nie tylko moge, ale musze moéwicé
gtosno, aby inni, ktérzy przezywajg podobne trudnosci, nie czuli sie osamot-
nieni. Hejt ma poteznga site niszczenia, ale wsparcie i solidarnosé¢ mogg te site
przetamac. | to wtasnie z tym przekonaniem ide dalej, walczac o sprawiedliwosé¢
i szacunek dla siebie i innych.

Pozytywne strony otwierania sie

Kiedy zaczeta sie moja historia z doswiadczaniem hejtu na wtasnej skdrze, nie
mogtam sobie wyobrazié, ze mozna z tego wynies¢ cos pozytywnego. Po-
czatkowo wydawato sie, ze ten mroczny etap w moim zyciu przyniesie tylko
bol, stres i poczucie osamotnienia. Jednak w miare uptywu czasu zaczetam
dostrzegad, jak wiele dobrego zaczyna wyptywac z tej trudnej sytuacji. Przede
wszystkim ogrom wsparcia, ktdre otrzymatam od bliskich, przyjaciot, a takze
zupetnie obcych ludzi, zaczat napawaé¢ mnie nadziejg i sita do dalszej walki.
Moze wczesdniej nie zauwazatam tej zyczliwosci, nie dostrzegatam, jak bardzo
ludzie wokdt mnie sg gotowi pomoc, ale to wtasnie hejt uswiadomit mi, ze nie
jestem sama.

Dzieki temu doswiadczeniu poznatam wielu nowych ludzi, z ktérymi do dzis
utrzymuje bliskie relacje, a niektérzy z nich stali sie moimi przyjaciétmi. To nie-
samowite, jak trudne sytuacje moga tgczyd¢ ludzi i budowad wiezi, ktdre prze-
trwaja lata. Kazdy kolejny gest wsparcia, kazda rozmowa czy wiadomos¢ doda-
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waty mi sit i pozwalaty zrozumied, ze to, co mnie spotkato, nie definiuje mnie, ale
moze stac sie fundamentem do czegos$ wiekszego.

Hejt nauczyt mnie takze cennych lekcji. Zdobytam wiedze i kompetencje, ktére
pozwalajg mi teraz pomagac¢ innym w podobnych sytuacjach. Poznatam, jak
dziata (a wtasciwie jak opornie dziata) system prawny i spoteczne podejscie do
tematu hejtu. Niestety, nie wszystkie wnioski byty pozytywne. Z przerazeniem
odkrytam, ze w naszym spoteczenstwie wcigz istnieje przyzwolenie na hejt. Po-
nizanie, obrazanie, nekanie - te zachowania, ktére powinny byé¢ bezwzglednie
potepiane, czesto sg traktowane jako co$ normalnego, jako czes¢ wspdtczesnej
komunikacji. Dla mnie nie ma na to zgody. Postanowitam, ze nie moge milczec
ani przymykac¢ oczu na takie zachowania.

Z czasem zaczetam dowiadywacd sie od znajomych i przyjaciot, ze oni rowniez
doswiadczajg hejtu. Uswiadomitam sobie, Zze z mowa nienawisci spotykajg sie
wszyscy - bez wzgledu na wiek, pozycje czy popularnosé. Coraz wiecej osdb
zaczyna mowic o tym gtosno, w tym réwniez gwiazdy i osoby publiczne. Za-
stanawiatam sie, czy to dobrze, ze temat hejtu trafia na pierwsze strony gazet
i jest omawiany przez znane osoby. Odpowiedz przyszta od samego Czesta-
wa, gdy zapytatam go, czy to wazny temat. ,,Oczywiscie, ze to temat, o kto-
rym nalezy mowi¢” - powiedziat mi Czestaw. Podzielit sie swoimi dos$wiadcze-
niami, ktére dobitnie pokazaty, jak powaznym problemem jest hejt, nawet dla
kogos$, kto wydawaje sie odporny na takie ataki. To jego stowa zacytowatam
w swoim pierwszym artykule opublikowanym na temat hejtu, a dzieki temu
tekstowi zgtaszaty sie do mnie osoby, ktérym mogtam pomodc. Niestety, wciaz
zgtaszaja sie kolejne.

To doswiadczenie zmotywowato mnie do wziecia udziatu w kampanii spotecz-
nej ,Nie hejtuje - motywuje” zorganizowanej przez Europejski Klub Kobiet Biz-
nesu, ktdérego jestem cztonkinia. Praca w tej kampanii data mi jeszcze wieksze
przekonanie, ze hejt to przestepstwo i ze nie wolno przechodzi¢ obok niego
obojetnie. Teraz, bardziej swiadoma niz kiedykolwiek, wiem, ze mdj gtos ma
znaczenie, i zamierzam go uzywac, aby walczy¢ z hejtem i pomagad innym,
ktérzy moga potrzebowac wsparcia w tej walce.

Trzeba podejmowacé dziatania

Przede wszystkim nie mozesz pozostac¢ obojetna. To, co dzieje sie wokot ciebie,
nie moze byc¢ ignorowane. Nie daj sie jednak sprowokowad przez hejtera - to
jedno z najwazniejszych zalecen. Nie odpowiadaj na jego zaczepki, nie komen-
tuj negatywnych tresci, ktére kieruje pod twoim adresem. Hejter czeka na twoja
reakcje, bo to wtasnie ona stanowi jego ,pozywienie” do dalszych dziatan. Kaz-
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de twoje stowo, ktdére uzna za atak, bedzie pretekstem do eskalacji nienawisci,
a to tylko napedza jego ztosliwe dziatania.

Zamiast angazowac sie emocjonalnie, pamietaj o praktycznym podejsciu do
sytuacji. Notuj wszystko, zapisuj kazdg wiadomosé, zrzuty ekranu, maile, ko-
mentarze - kazda najmniejszg informacje, ktéra moze byé¢ dowodem w pdzniej-
szym zgtoszeniu przestepstwa. Jak ustalitam z Rzecznikiem Komendy Policji
w Ztotowie, takie dziatania sg kluczowe w procesie dochodzenia sprawiedli-
wosci. Dokumentowanie tych sytuacji, cho¢ trudne i czasochtonne, moze stad
sie decydujgcym elementem w postepowaniu prawnym. Zgromadzone dowo-
dy moga postuzyé do podjecia odpowiednich krokdw prawnych i skutecznego
przeciwstawienia sie nekaniu.

Nie bagatelizuj takich sytuacji. Nawet jesli wydajg sie chwilowe lub niegrozne,
nigdy nie wiesz, do czego moze by¢ zdolna osoba, ktéra cie neka. Hejterzy
czesto zaczynajg od drobnych komentarzy, ale jesli ich dziatania nie spotkaja
sie z reakcja, moga poczuc sie bezkarni i eskalowad swoje dziatania. Wazne jest,
abys moéwita gtosno o swoich trudnosciach - nie tylko w kregu bliskich, ale réow-
niez w szerszym srodowisku. Chodzi przeciez o twoje bezpieczennstwo, a takze
o uswiadomienie innym, ze problem hejtu jest realny i dotyczy wielu osdb. Ne-
kanie to ogromny wydatek energetyczny i intelektualny. Zmusza cie do ciagte-
go czuwania, analizowania sytuacji i poszukiwania rozwigzan. W tak trudnym
czasie nie bdj sie prosi¢ o pomoc i wsparcie swoich bliskich. To nie jest oznaka
stabosci, a wrecz przeciwnie - dowodd na to, ze dbasz o siebie i jestes gotowa
walczyé o swoje prawa. Nikt nie powinien czu¢ sie winny czy zawstydzony tym,
ze stat sie ofiarag hejtu. To sprawca powinien ponosi¢ odpowiedzialnosé, a nie ty.

Proces zgtaszania przestepstwa, a takze podzniejsze kroki prawne s wyczer-
pujgce. Aby ztozy¢ pozew musiatam wykona¢ mozolna, wrecz mréwczg prace.
Kazdy krok wymaga precyzji, a kazde zdanie musi by¢ dobrze udokumentowa-
ne. Zbieranie dowodow, przestuchiwanie nagran, czytanie obrazliwych postow
i komentarzy na swoj temat - to zadanie byto wyczerpujgce zaréwno psychicz-
nie, jak i emocjonalnie. Wymagato ode mnie ogromnej motywacji i sity woli, aby
przetrwac ten proces i nie poddac sie na zadnym etapie.

To byty trudne momenty, obnizaty moéj poziom pozytywnego myslenia. Odstu-
chiwanie nagran, w ktérych styszysz nieprawdziwe oskarzenia czy przegladanie
obrazliwych tresci na swdj temat, to zadanie, ktére odbierato mi energie. Stara-
tam sie jednak pamietacd, ze to jest tylko etap w drodze do sprawiedliwosci. Im
lepiej przygotuje sie na to wyzwanie, tym wieksze szanse na zakonczenie tego
koszmaru. Zachowatam swojg wewnetrzna site i determinacje. Walka z hejtem
nie jest tatwa, ale jest konieczna. Kazdy mdj krok, kazda decyzja, ktérg podej-
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mowatam, zblizata mnie do konca. Wiedziatam juz, ze mam prawo do obrony,
do wsparcia, do godnosci. Nie jestem sama w tej walce - mam ludzi wokét sie-
bie, ktérzy sg gotowi mnie wspierad. | to jest moja najwieksza sita.

Jak postepowacé w takiej sytuacji

Kiedy stajesz w obliczu hejtu, nie wolno bagatelizowacd sprawy - to nie tylko mo-
ralny obowigzek, ale rowniez krok w strone ochrony siebie i innych przed dalsza
krzywda. Zgtoszenie przestepstwa mozna ztozy¢ w dwojaki sposdb: osobiscie
W najblizszej komendzie, komisariacie lub posterunku policji, albo bezposrednio
w prokuraturze. Niezaleznie od wybranej drogi, musisz by¢ przygotowana.

Zabierz ze sobg wszystkie dowody i materiaty, ktére potwierdzg fakt popetnie-
nia przestepstwa. Moga to by¢ zrzuty ekranu, kopie maili, zapisane wiadomo-
$ci, a takze linki do obrazliwych tresci w mediach spotecznosciowych. Kazdy
dowdd ma znaczenie, poniewaz od jego jakosci i ilosci moze zalezed przebieg
catego postepowania. Wazne jest rowniez, abys przedstawita wszystkie okolicz-
nosci, do ktérych doszto. Opisz doktadnie sytuacje, kiedy miatas do czynienia
z hejtem, kto byt jego autorem, jakie tresci publikowat oraz jak to na ciebie
wptyneto. Zabezpieczenie dowoddw to kolejny kluczowy krok. Musisz pamie-
ta¢, ze hejterzy czesto usuwaja swoje wpisy, nagrania czy komentarze w trakcie
postepowania sgdowego. Tak byto rowniez w moim przypadku - wpisy zniknety,
ale miatam na szczescie wczesniejsze kopie. Aby zabezpieczy¢ dowody, warto,
cho¢ nie jest to obowigzkowe, skorzysta¢ z ustug notariusza. Notarialne po-
Swiadczenie otwarcia strony internetowej daje pewnosé, ze dowody beda miaty
wieksza moc dowodowg w sadzie, co moze utatwié¢ walke o sprawiedliwosé.

Jednak sama procedura sktadania zawiadomienia moze nie by¢ tatwa. Mozesz
spotkac¢ sie z brakiem zrozumienia lub przychylnosci ze strony organéw s$ciga-
nia, tak jak to miato miejsce w moim przypadku. Podczas sktadania doniesienia
ustyszatam od policjanta: ,,Ot tak, dwie kobiety sie poktdcity, jak nie wiadomo,
o co chodzi, to albo o faceta, albo o pienigdze”. Takie lekcewazace podejscie
potrafi by¢ wyjatkowo zniechecajgce i bolesne, zwtaszcza gdy walczysz o swoje
dobre imie i bezpieczenstwo. Niestety, musisz by¢ gotowa na to, ze droga do
sprawiedliwosci moze by¢ trudna i dtuga - tak jak w moim przypadku, kiedy
postepowanie trwato latami.

Czy zrobitabym to jeszcze raz? Bez wahania odpowiadam: tak. Walka o swoje
prawa, o przywrdocenie sprawiedliwosci i poczucie bezpieczenstwa jest warta
kazdego wysitku. W styczniu 2024 roku sad wydat zaoczny wyrok, przyjmujac
w catosci moje argumenty i nakazat hejterce naprawienie wyrzgdzonej szkody.
To byt moment, w ktérym poczutam, ze mdj trud sie optacit, ze warto byto
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przejs¢ przez te wszystkie trudnosci, aby w koncu zobaczy¢ sprawiedliwosé na
horyzoncie.

Nie poddawaj sie. Zdecydowanie podejmuj kroki prawne, zbieraj dowody, szukaj
wsparcia u bliskich, a przede wszystkim nie pozostawaj bierna wobec hejtu. To
nie jest tylko twoja walka, ale rowniez walka o to, by spoteczenstwo zrozumiato,
ze hejt to przestepstwo, ktdre nie moze pozosta¢ bezkarne. Kazde twoje dzia-
tanie to krok w strone zmiany i ochrony siebie oraz innych przed niesprawiedli-
woscia.

Jak jest teraz

Kazdy cztowiek zastuguje na szacunek i bez wzgledu na jego status spoteczny
nikt nie ma prawa krzywdzi¢, bezkarnie obrazaé, neka¢ ani naraza¢ drugiego
cztowieka na zycie w permanentnym stresie. Wydaje sie to oczywiste, a jed-
nak coraz czesciej zapominamy o tych podstawowych zasadach, ulegajac presji
otoczenia czy normom spotecznym, ktdre zaczynaja tolerowacd zjawisko hejtu.
Gdyby nie moja wtasna historia, doswiadczenia, ktére zdobytam w walce z tym
zjawiskiem, by¢ moze dzisiaj nie rozmawialiby$smy o tak waznym temacie, ja-
kim jest hejt. Niestety, hejt zbyt czesto staje sie elementem codziennosci, a my,
jako spoteczenstwo, zaczynamy traktowac go jako co$ normalnego. To wtasnie
takie przyzwolenie spoteczne sprawia, ze problem narasta, jak pokazujg liczne
badania.

Mam nadzieje, ze moje doswiadczenie i gtosne mdwienie o tym, co przesztam,
przekonaja inne osoby, ktére doswiadczajg hejtu, do dziatania. Zgtaszanie tych
przypadkdw i ich ujawnianie to pierwszy krok w walce o sprawiedliwos¢, ktdry
daje szanse na to, ze sprawcy poniosg konsekwencje swoich dziatan. Sama pod-
jetam taka probe i chociaz wiem, Ze to nie koniec, bo hejterka, z ktéra sie zmie-
rzytam, wcigz uwaza sie za ofiare niesprawiedliwego systemu, dzisiaj moge po-
wiedzie¢, ze jestem dumna z siebie. Dziekuje sobie za to, Zze sie nie poddatam,
ze nie pozwolitam, aby strach czy stres odebraty mi mozliwos¢ zycia i pracy
zgodnie z moimi wartosciami. Wiem, jak wazne byto wsparcie, ktére otrzyma-
tam - od bliskich, przyjacidt, ale takze od osdb, ktére mnie nie znaty, a mimo to
okazaty mi pomoc. To wtasnie dzieki nim miatam site, by dalej walczy¢ i dziatacd.

Chciatabym przekazac¢ innym: stawiajcie granice i dbajcie o swoje potrzeby. Ja
tego nie zrobitam na poczatku i poniostam konsekwencje, ktére wptynety na
cate moje zycie. Dzi$ przekuwam swoje trudne doswiadczenia w cos pozytyw-
nego - wspieram osoby, ktére znalazty sie w podobnej sytuacji. Moim celem
jest pomagac tym, ktorzy doswiadczyli podobnej krzywdy. Mam nadzieje, ze
Ty do nich nie nalezysz, ale jesli kiedykolwiek zauwazysz niepokojace sygnaty,
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pamietaj, ze jestem tutaj, aby Ci pomadc. Nie boj sie siegnac po pomoc - nikt nie
powinien by¢ sam w obliczu hejtu. Razem mozemy zmieni¢ te rzeczywistosc.
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Dorota Augustyniak

Wspiera kobiety w ich codziennej podrézy do lepszego, bardziej satysfakcjo-
nujgcego zycia, wykonujac zawdd psycholozki. Jednoczesnie petni funkcje
prezeski Fundacji Pomocy Osobom Niepetnosprawnym Stoneczko. Wtasci-
cielka marki Psychostan. Ukonczyta Uniwersytet SWPS w Poznaniu. Cztonkini
ACBS Polska (Stowarzyszenie Association of Contextual Behavior Science Pol-
ska). Ekspertka w programach spotecznych w zakresie zdrowia psychicznego
i wzmacniania spotecznosci lokalnych, przede wszystkim kobiet. Twérczyni
kampanii spotecznych w obszarze wsparcia oséb z niepetnosprawnoscia.

Maluje obrazy z przeznaczeniem na aukcje charytatywne dla podopiecznych
Fundacji Stoneczko. Torebki to jej pasja. Nie tylko noszenie ich, ale rowniez
szycie. Wielbicielka natury i medytacji. Posiada jedna, ale za to ogromng sta-
bos¢ - do swojego psa. Nie wyobraza sobie zycia bez aktywnosci fizycznej.
Marzy, aby kiedys$ nauczyd sie Spiewac.

dorota@psychostan.pl

www.psychostan.pl
https://www.facebook.com/dorota.psychostan
www.fundacja-sloneczko.pl
https:/www.facebook.com/fundacjasloneczkol/
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Monika Blezien-Ruszaj

NIE POZWOL, ABY ODCIETO ClI
SKRZYDtA!

Uwielbiam ciagle poszerzac¢ swojg wiedze, dlatego tez w moim CV znajdujg sie
zapiski o odbytych kursach i szkoleniach w zakresie szeroko pojetej ochrony
Srodowiska, systemu BDO, Rozporzgdzenia REACH czy CLP.

Mojg pasjg od zawsze sg kosmetyki, uwielbiam nowosci z branzy beauty. Zgte-
biam receptury produktoéw i jak tylko nadarza sie okazja, testuje nowosci, badz
zwiedzam zaktady produkujgce kosmetyki, ktérym pomagam z dokumentami.

Od 2020 roku jestem wtascicielka firmy doradczej BeautyEko Monika Blezien-
-Ruszaj oferujgcej ustugi z zakresu ochrony srodowiska i kart charakterystyki
oraz wdrazania procedur i dokumentacji kosmetycznych. Jestem tez ambasa-
dorkg marki kosmetycznej LaJuu oraz akcji spotecznej, Nie hejtuje - motywuje”.

Prywatnie jestem Zzong i mama nastoletniej Wioletty, z ktérg tacze pasje na-
turalnego podejscia do zycia codziennego i wrazliwosci na piekno otaczajg-
cego $wiata. Z zamitowaniem zgtebiam tajniki receptur kosmetycznych i chet-
nie rozwijam zainteresowania zwigzane z pozyskiwaniem olejkéw eterycznych,
tworzeniem kosmetykdéw i perfum. Interesuje sie sztuka, malarstwem i dobra
ksigzka.

Juz podczas studidw chciatam by¢ niezalezna, otworzyé witasng dziatalnosé,
mie¢ cos$ swojego - firme marzen... robi¢ to, co kocham, zwigzaé¢ swoja przy-
sztos¢ z kosmetykami, zadbac¢ o srodowisko i otaczajacy nas swiat. Czy mi sie
udato? Jak pokierowato mnie zycie, doswiadczenia? Na kartach tej ksigzki chce
podzieli¢ sie z Wami moim doswiadczeniem, zmianami, jakie we mnie zaszty
i ktore by¢ moze stang sie dla kogos inspiracjg do uwierzenia w siebie.

Nie od razu wszystko poszto po mojej mysli, najpierw odbytam staz w urzedzie
miasta. Zawsze lubitam papierkowg robote, dokumentacja to moje hobby. Pro-
bowatam tez swoich sit jako nauczycielka biologii, ale tutaj od razu wiedziatam,
ze to nie jest zajecie dla mnie. Kontakt z mtodziezg miatam dobry, jeszcze do
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dzisiaj moi uczniowie, mijajagc mnie w miescie, witajg sie, zamieniajg kilka stéw
i mowia, co u nich stychad. Ale system szkolny nie byt dla mnie. No i wylgdowa-
tam w firmie produkcyjnej, gdzie zajmowatam sie nadzorem nad odczynnikami
chemicznymi, ich dokumentacja, a nawet troche praktyki miatam przy produkcji
preparatéw. To byto cos! Bardzo lubie wspominac ten czas, tworzenie miesza-
nin, praca w laboratorium to jedno z moich ulubionych zajec.

Praca na etacie nie byta zta, ale firma... czasem zastanawiatam sig, co ja tam ro-
bie. Nie kazdy dziat, w ktérym pracowatam byt zty, ludzie ogdlnie tez ok, jednak
czutam sie zamknieta na $wiat. Sama zdecydowatam sie na rozwoj, uczestniczy-
tam w konferencjach srodowiskowych, kongresach kosmetycznych i zdobywa-
tam nowe doswiadczenia, relacje i wiadomosci.

Gdyby nie moje postawienie na siebie i che¢ zdobycia nowych umiejetnosci
statabym w miejscu, bez mozliwosci rozwoju. Nie naleze do oséb, ktdre boja sie
wyzwan, wrecz przeciwnie. Moja chec¢ zdobycia wiedzy, szkolen i zapoznania sie
Z nowosciami nie wszystkim sie podobata - styszatam: po co Ci to? Niepotrzeb-
nie wydajesz pienigdze na szkolenia. Tak, ptacitam z prywatnego konta. Teraz
wiem, ze czasem te uwagi byty pokierowane zawiscig. Ale ja bytam i jestem
uparta, zamiast siedzie¢ w domu i sledzi¢ kolejne seriale, wymienia¢ sie infor-
macjami na temat reality show, inwestowatam w siebie i mojg wiedze. Maz, coér-
ka, moi rodzice oraz przyjacidtka wspierali mnie w tym kroku, pomagali, widzac,
ze to sprawia mi przyjemnosé i radosé, a nie dotuje jak w pewnym momencie
powrotu z pracy. Atmosfery w pracy nigdy nie postrzegatam jako znecania sie
czy mobbingu, ale dopiero po uwolnieniu sie od ludzi ze starej firmy, wypty-
wajgc na gteboka wode - odzytam. Znajomi zwrdcili uwage, ze statam sie bar-
dziej pewna siebie, otwarta, asertywnosé¢ zaczeta mi towarzyszyé na co dzien
i zaczetam stawia¢ na swoim. To, ze w koncu podjetam wazng decyzje - musze
sie wyrwad! - byto strzatem w dziesigtke! Gdy nadszedt rok 2020 i ogtoszono
pandemie, wiekszos¢ z nas musiata sie przekonac¢ do zmian i trybu pracy zdal-
nej. | chociaz nie jestem osobg zamknieta i nie lubie izolacji, ten model okazat
sie dla mnie superrozwigzaniem. Zakietkowata na nowo mys| o wtasnej dziatal-
nosci. | tak pomagatam juz w zakresie srodowiskowym znajomym firmom, do-
kumentacje, okazato sie, mozna zatatwia¢ w trybie zdalnym, mailowo wysytac¢
i ogarnia¢ wiekszos$¢ zlecen, a przy tym nie czué na sobie oddechu zawistnych
wspodtpracownikdw, ktdrzy na kazdym kroku prébujg podwazyé twoje kompe-
tencje i wiadomosci. Bedac osobg spokojng, zawsze staratam sie opanowac,
zatagodzi¢ sytuacje czy konflikty w biurze. Jednak gdy na kazdym kroku sty-
szatam pretensje i podwazanie moich kompetencji, w pewnym momencie nie
wytrzymatam i skierowatam do wspodtpracownika pytanie: ,Jezeli tak dobrze
znasz sie na moim temacie, czemu sam sie tym nie zajmiesz?”. Oczywiscie ta
osoba nie znalazta odpowiedzi, a ja wysztam z biura, by ochtongé. To byt kolejny
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