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WSTEP

Nadchodzi zmierzch. Pierwsze promienie zachodzacego
stonca znikaja za horyzontem, jakby przyroda sama chciala
ukry¢ si¢ przed tym, co ma nadejs¢. W tym cienistym $wiecie,
gdzie kazda decyzja, kazdy krok i kazdy oddech moga by¢
ostatnimi, rozgrywa si¢ nasza historia.

»By Inni Mogli Przetrwaé..” to podrdéz przez mrok
i $wiatlo codziennego zycia, podczas ktérej nauczymy sie nie
tylko, jak przetrwad, ale takze nauczymy sie zy¢ pelnia zycia,
bez wzgledu na okolicznosci.

Pamigtajmy, ze prawdziwa sita tkwi nie tylko w indywi-
dualnych umiejetnosciach, ale takze we wspolnym dzialaniu
i wzajemnym wsparciu. Kazdy gest ma znaczenie, a ludzkie
serce jest zdolne do dokonywania rzeczy niezwyklych.

Zanurzmy si¢ zatem w lekture powiesci By Inni Mogli

Przetrwac...



ROZDZIAL 1

Asia od dawna zastanawiala si¢ nad rezygnacja z Face-
booka. Uzywala go gléwnie do promocji swojej ksigzki, ale
z czasem platforma stala si¢ dla niej zbyt natretna i publiczna.
Kazdy staral si¢ tam pokaza¢, co skutecznie zniechecalo ja
do dalszego uczestniczenia w tym wirtualnym swiecie. Po-
stanowila, ze lepiej skupi si¢ na prowadzeniu swojego bloga
psychologiczno-dietetycznego, gdzie mogla dzieli¢ si¢ wiedzg
z zakresu psychologii i rozwoju osobistego oraz poradami
dietetycznymi. Dzigki swojemu wyksztalceniu w obu dzie-
dzinach mogla oferowa¢ czytelnikom cenne informacje
i wsparcie. Dodatkowo prowadzila drugi, rozrywkowy blog,
na ktérym w przyjemny i zabawny sposob prezentowala war-
tosciowe tresci.

Rozmyslania Asi przerwal dzwiek telefonu. Na wyswie-
tlaczu pojawilo si¢ imig jej przyjaciotki, Marii.

— Myélatam, zeby zlikwidowa¢ Facebooka — powiedziata
Maria, gdy Asia podniosta stuchawke.

— No ja tez, po co si¢ tak upublicznia¢... Moze nie zrezy-
gnuje z niego catkowicie, ale przestane dodawac swoje zdjecia
— stwierdzita Asia. Po chwili dodala, z lekkim westchnie-
niem: — A tak w ogdle, to jestem chora... Masakra, zaraz be-
dzie problem z dodzwonieniem si¢ do przychodni.

Rozmawiajgc z Maria, Asia spodziewala sie, jak zwykle,

trudnosci z dodzwonieniem si¢ do przychodni lekarskiej.



Dlugie kolejki dzwonigcych byly tam normg. Podirytowana
perspektywa walki o spotkanie z lekarzem, czula si¢ znieche-
cona.

— Zapewne tak — odpowiedziata Maria, ktora miala po-
dobne doswiadczenia i odczucia zwigzane z probami uzy-
skania pomocy medycznej przez telefon. Obie dziewczyny
zdawaly sobie sprawe, jak powszechne sg problemy z dostep-
noscig do stuzby zdrowia i uzyskaniem terminéw u lekarza.

— Eh... Znowu to dzwonienie... — Asia westchneta, czujac
frustracje z powodu powtarzajacego si¢ procesu dzwonienia
i oczekiwania na polaczenie.

Po kilku minutach nerwowego wybierania numeru, po-
wiedziala nagle z ulga:

— Dodzwonitam si¢! — Jej glos brzmial radosnie. — 20
minut dzwonienia non stop i juz mam szdsty numer. Wyko-
nalam 129 polaczen — dodata, wcigz nieco zszokowana dlu-
goscig trwania tego procesu. Minuty te ciggnely si¢ dla niej
w nieskonczonos¢, ale teraz moglta wreszcie odetchna¢ z ulga.

— O jaaa — Maria nie kryla podziwu dla determinacji
Asi. Jej kolezanka wykazala si¢ niezwykla wytrwaloscig w da-
zeniu do uzyskania potrzebnej pomocy medycznej, mimo
trudnosci zwigzanych z dodzwonieniem si¢ do przychodni.
Z drugiej strony, co miala zrobi¢? Rozchorowala sie, nie
miata wyj$cia — pomyslata Maria. Zaskoczylo ja i przerazito,
jak trudno jest umowic¢ wizyte u lekarza pierwszego kontaktu
na dany dzien. Wiedziala, ze sytuacja w stuzbie zdrowia jest

zfa, ale nie spodziewala sie, ze az tak.



— Caly czas tylko ,,pondéw, pondéw, pondéw” — westchneta
Asia.

— No niestety — Maria westchneta, rozumiejac frustracje,
z ktorag Asia musiata sie zmagac.

— Na szczgscie trwalo to tylko 20 minut i jest to jeszcze te-
leporada — dodata Asia z ulgg, cieszac sig, ze w koncu udato
jej sie dodzwoni¢ i umoéwic.

Nagle Asia zmienila temat:

— A wiesz, dzwonili do mnie w sprawie pracy — powie-
dziala, a w jej glosie stycha¢ byto ekscytacje.

— Jakiej? — spytata Maria, zaintrygowana.

— Praca biurowa w Gazowni — odpowiedziala Asia.

— Fajnie — Maria u$miechnela sig, cieszac sie z pozytyw-
nych wiesci swojej przyjaciotki. To byt znak, ze jej poszuki-
wania pracy przynoszg efekty.

— Chyba mega ciezka praca, ale zaaplikuje — stwierdzila
Asia z determinacja.

Bez zwloki weszta na stron¢ Gazowni, przegladajac oferty
pracy. Zaczeta wypelnia¢ wniosek na dane stanowisko. Po
chwili powiedziata:

— Mega daleko ta praca... ale trudno — stwierdzila z re-
Zygnacja.

— W centrum? — spytala Maria, probujac sobie wy-
obrazi¢ lokalizacje.

— Nie... Nowe Miasto — odparla Asia, po czym z zado-
woleniem klikneta ,wyslij”. — Zrobione.

Maria, zmieniajgc temat, dodata:



— A ja wlasnie robie¢ pasztet warzywny.

— Pycha — skomentowala Asia, wyobrazajac sobie sma-
kowity zapach w kuchni Marii.

Obie dziewczyny uwielbialy gotowac i zawsze cieszyly sie,
kiedy mogty wspélnie eksperymentowaé¢ w kuchni. Wza-
jemnie wymienialy si¢ przepisami i gotowymi daniami. Za-
réwno Maria, jak i Asia, byly na ,wiecznej” diecie, starajac
sie gotowac zdrowo i smacznie. Od lat dzielity wspdlne za-
interesowanie jakim byto zdrowe odzywianie i przyjemnos¢
z gotowania. Obie czerpaly ogromng rado$¢ z pasji, ktéra je

aczyta.

Po zakonczeniu rozmowy z Marig, Asia odlozyla telefon
i usiadfa przed komputerem. Czekal na nig jej blog, miejsce,
w ktérym mogta swobodnie dzieli¢ si¢ swoimi przemysle-
niami i wiedzg. Byl to jej azyl, gdzie mogta inspirowa¢ innych
i jednoczesnie sama czerpac z tego energie.

Asia rozpoczeta nowy wpis:

»Cze$¢ wszystkim w tym pieknym, stonecznym dniu! Dzi-
siaj chciatabym porozmawiac o kilku waznych tematach: do-
$wiadczeniu, przekonaniach i rozumowaniu emocjonalnym.

Doswiadczenie — Jest uznawane za najlepszego
nauczyciela, poniewaz pozwala nam na nauke poprzez
praktyke i bezposrednie zaangazZowanie w rdéZne sytuacje.
Gdy sami czegos doswiadczamy, jestesmy bardziej skfonni

zapamietac te lekcje i wyciggngc wnioski, niz gdybysmy jedynie



czytali o tym lub stuchali rad innych. Doswiadczenie umozliwia
nam przetestowanie roznych podejs¢ i strategii, co pomaga
lepiej zrozumiec, co dziata najlepiej w danej sytuacji. Pozwala
réwniez na zdobycie praktycznej wiedzy i umiejetnosci,
trudnych do osiggniecia w inny sposob.

Ponadto, dzigki doswiadczeniu, uczymy si¢ radzenia sobie
w trudnych sytuacjach, rozwijajgc umiejetnosci zarzgdzania
stresem i presjg. Poprzez przezywanie roznych sytuacji uczymy
sig elastycznosci, adaptacji i rozwigzywania problemoéw.
Wreszcie, doswiadczenie pozwala nam lepiej poznac samych
siebie, zrozumiec nasze reakcje i zachowania. Dzigki temu mo-
zemy sig rozwijaé i doskonali¢ nasze umiejetnosci interperso-
nalne.

Przekonania — Ksztaltujg nasze myslenie, zachowanie
i podejmowanie decyzji. Sq fundamentem naszych wartosci
i celow zyciowych. Silne przekonania mogg motywowac do
dziatania, pomagac pokonywac trudnosci i osiggac cele. Wply-
wajg takze na nasze relacje, zdrowie psychiczne i fizyczne oraz
ogolny poziom szczescia i satysfakcji z zycia. Dlatego wazne
jest, aby Swiadomie dba¢ o swoje przekonania, rozwijac je i po-
zwala¢ im ewoluowac wraz z naszym osobistym rozwojem.

Przekonania sg kluczowym elementem naszego myslenia
i wplywajg na nasze dziatania, wybory i zachowania. Mogg
motywowac, pomagac w radzeniu sobie ze stresem oraz tworzyc
pozytywng atmosfere. Jednak negatywne przekonania mogq
ogranicza¢ nasz potencjal i wplywac negatywnie na zycie. Dla-

tego wazne jest, aby regularnie analizowa¢ swoje przekonania,



dbac o ich pozytywny charakter oraz by¢ otwartym na zmiany

i ewolucje myslenia. Dgzenie do zdrowych i pozytywnych prze-

konan przynosi wiele korzysci dla Zycia i rozwoju osobistego.

Kilka przyktadow, jak przekonania mogg by¢ uzyteczne:

1. Motywacja i determinacja: Gdy jesteSmy przekonani
o naszych celach i mozliwosciach, tatwiej utrzymac
motywacje i determinacje.

2. Samoocena i pewnosc siebie: Pozytywne przekonania
o sobie mogg poprawic samooceng i pewnosc siebie.

3. Wybory i decyzje: Silne przekonania pomagajg po-
dejmowac decyzje zgodne z naszymi wartosciami i ce-
lami.

4. Rozwdj osobisty: Przekonania kierujg nas ku pozy-
tywnym zmianom i rozwojowi umiejetnosci.

5. Relacje z innymi: Pozytywne przekonania pomagajqg
budowac zdrowe i harmonijne relacje.

Rozumowanie emocjonalne — Opiera si¢ na emocjach

i intuicji, a nie tylko na faktach i logicznym mysleniu. Polega na

rozumieniu sytuacji przez pryzmat emocji i doswiadczeri. Emocje

odgrywajq kluczowq role w podejmowaniu decyzji i dziataniach.

Rozumowanie emocjonalne moze by¢ przydatne, gdy brak

jasnych danych lub oczywistych rozwigzan. Pomaga w szybkim

podejmowaniu decyzji w sytuacjach stresowych lub emocjonal-

nych. Jednak moze prowadzi¢ do nieprzemyslanych decyzji, gdy

emocje przestaniajq racjonalne myslenie. Wazne jest, by umiec

zrownowazyc emocje z logicznym mysleniem, aby podejmowac

skuteczne i rozwazne decyzje.
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Korzysci rozumowania emocjonalnego:

1.

Szybkie podejmowanie decyzji: Pomaga szybko re-
agowac w stresujgcych sytuacjach.

Intuicyjne zrozumienie sytuacji: Emocjonalne podej-
$cie pozwala czasem intuicyjnie zrozumiec sytuacje.
Kreowanie wiezi emocjonalnych: Pomaga budowaé

silne wiezi miedzyludzkie.

Ograniczenia rozumowania emocjonalnego:

1

Podatnos¢ na bledy: Emocje mogg prowadzié¢ do su-
biektywnych, nieopartych na faktach decyzji.

Brak obiektywnosci: Decyzje emocjonalne mogg byé
pozbawione obiektywizmu.

Trudnosci w regulacji emocji: Moze prowadzi¢ do
nadmiernej emocjonalizacji i probleméw z kontrolg

emocji.

Rozumowanie emocjonalne ma swoje zalety i ogra-

niczenia. Wazne jest umiejetne wykorzystywanie emocji
w procesie podejmowania decyzji, z jednej strony doce-
niajgc ich role, a z drugiej zachowujgc zdrowy rozsgdek

i obiektywne spojrzenie.

To wszystko w ramach wstepu. Jesli macie jakiekolwiek

pytania do ktéregos z powyzszych tematow, smiato piszcie
— odpowiem w miarg mozliwosci na kazde. Tymczasem

Zycze wszystkim mitego i udanego dnia!”

Asia zakonczyta wpis, zadowolona z tego, jak udato jej sie

przekaza¢ swoje przemyslenia. Miala nadzieje, ze jej czytel-
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nicy znajdg w nim cos, co ich zainspiruje lub pomoze w co-
dziennych zmaganiach. Z u§miechem zamknela laptopa, go-
towa na nowe wyzwania, ktére przyniesie dzien.

Asia zamknela komputer, po czym wzigla telefon i zde-
cydowala, ze usunie z niego aplikacj¢ Facebooka. ,W koncu
moge promowac ksigzki przez komputer, nie przez telefon”
— pomyslafa. Po chwili odezwata si¢ do Marii:

— Zlikwidowatam Facebooka z telefonu. Za okolo mie-
sigc $ciggne go na jeden dzien w celach promocji ksigzki —
dokonczyla Asia.

— No, no. Moze zaloze¢ konto firmowe, a wtedy zlikwiduje
swoje — zastanawiala si¢ Maria.

— Fajnie — stwierdzila jej kolezanka.

— Kiedys$ dodawalam wiecej zdje¢. Teraz nie czuje po-
trzeby dzielenia si¢. A niektérzy naprawde przesadzajg... —
kontynuowatla Maria.

— Ja tez nie... — przyznala Asia.

— ,,Jestem w... Robie to..” — westchneta Maria.

— No, mega... Daj spokéj. Podziwiam ludzi za t¢ otwar-
to$¢ — dodata Asia.

— Bez przesady.

— Ja tylko w relacji co$ dodaje, ale juz nie chce. Mam dos¢
— jestem tym zmeczona psychicznie — dodala Asia.

— No, zebys wiedziala — przytakneta jej Maria.

— Teraz czuje¢ si¢ wolniejsza, gdy nie mam tych aplikacji
w telefonie — ucieszyta si¢ Asia, odetchneta z ulga i pomy-

slala, Ze powinna byta to zrobi¢ wczesniej.
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Po poludniu dziewczyny ponownie zadzwonity do siebie,
aby wymienic¢ si¢ najnowszymi informacjami. Maria i Asia od
lat byty dobrymi przyjaciétkami i pozostawaty w kontakcie
niemal przez caly dzien. Omawialy kazdy temat i nigdy nie
mogly si¢ nagada¢. Wspieraly si¢ i mogty na siebie liczy¢
w kazdej sprawie, kazdego dnia.

— Jadlas cos$? Ja jestem glodna. Zjem zupe miso i po6t
hamburgera albo salatke, zobacze — zastanawiala si¢ Asia,
wahajac sie miedzy zdrowszym a mniej zdrowym positkiem.

— Ja jem chleb zytni z serem i suréwke z marchewki —
odpowiedziata Maria, ktora juz wczesniej zdecydowala si¢ na
zdrowszy wybor. Od lat starala sie zdrowo odzywia¢, wybie-
rajac positki bogate w blonnik i warzywa.

— To spoko — przytaknela Asia, pozytywnie reagujac na
wybor Marii.

Obie dziewczyny dbaly o swoje sylwetki i obie chcialy
schudng¢. Asia byla szczupla, ale miala w przesztosci pro-
blemy z nadwaga, ktére udalo jej sie pokona¢. Wciaz jednak
obawiala si¢ ponownego przybrania na wadze, wiec starala
sie uwaza¢ na to, co je. Czasami wykorzystywata brak apetytu,
by posci¢ przez caly dzien. Zdarzaly si¢ dni, kiedy pozwalata
sobie na niezdrowy posilek, a nawet raz na kilka miesiecy od-
wiedzala McDonald’s i jadla wege burgera. Natomiast Maria
miata kilka kilograméw nadwagi, ktérych usilnie starala si¢
pozby¢ z réznym skutkiem. Obie cieszyly sie¢ wzajemnymi
sukcesami w kwestii wagi.

(...)
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Asia zajela si¢ poprawianiem zdje¢ potraw, ktére juz zro-
bifa do swojej ksiazki kucharskiej. Obawiata sig, Ze nie poradzi
sobie z tym, bo brakowalo jej doswiadczenia, ale poprosita
Marie o kilka porad, ktore ta chetnie jej udzielifa. Ostatecznie
byta zadowolona z efektow.

— Wyostrzytam troche zdjecia — poinformowata Marie.

— Lepiej? — spytata Maria zaciekawiona.

— Tak, ale chyba musze jeszcze troche... — stwierdzila Asia.

Zauwazyla, ze czas juz jechac¢ na wizyte do lekarza rodzin-
nego. Miala do niego kawalek drogi, a przedarcie si¢ przez
miasto o tej porze byto prawie niemozliwe, wiec postanowila
skorzystac z transportu publicznego.

— Lece do lekarza — poinformowata Marie. — W kon-
takcie.

— W kontakcie — pozegnata ja Maria.

Ku zaskoczeniu Asi, wizyta przebiegta zaskakujaco szybko
i po godzinie byta juz w domu.

— Jak tam? — skontaktowala sie z nig Maria.

— Pojechalam do lekarza pociagiem, bo szybciej, a biletomat
nie przyjmowal gotowki... Eh... Mialam stracha, bo jechalam na
gape. Nie moglam znalez¢ konduktora. Musialam jecha¢, bo
lekarz powiedzial, Ze nie wystawia L4 przez telefon — opowie-
dziata Asia, gdy wrdcila od lekarza. — Nikogo nie byto. Tylko
jeden pacjent w srodku. Do konca tygodnia mi wystawil. Szybko
zalatwilam. Nie oplacatoby si¢ jecha¢ samochodem.

— No i bardzo dobrze — odpowiedziala Maria. — Przy-

najmniej masz to z glowy. Zastanawiam sig, czy nie pojechac
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troche na dzialke... A Ty co bedziesz robi¢? — spytala.

— Chyba bede pisa¢ ksigzke. Michal, wlasciciel studia,
w ktorym nagrywam ksiazki, wystal mi pie¢ rozdzialéw na-
granej przez Marcina ostatniej ksigzki z muzyka w tle. Jutro
ma wystac reszte — odpowiedziala Asia.

— Extra — ucieszyta si¢ Maria. — To bedziesz mogla wy-
sta¢ do wydawnictwa — kontynuowata.

Asia od lat zajmowala si¢ pisaniem ksiagzek. To byto jej naj-
wieksze marzenie i powoli, malymi krokami, postanowita
je spelni¢. Miala podpisang umowe z wydawnictwem. Jej
ksigzki ukazywaly sie¢ w formie papierowej, elektronicznej
jako ebooki oraz jako audiobooki. Dlugo szukala odpo-
wiedniego glosu do nagrywania swoich ksigzek. Pewnego
dnia pojawil sie w jej zyciu Marcin. Gdy ustyszala jego glos
po raz pierwszy, zauroczyla si¢ jego brzmieniem. Stwier-
dzila, ze to ten i poinformowala o tym Marie, ze wreszcie
znalazta glos do nagrywania swoich ksigzek. Marcin nie byt
zawodowym lektorem, wiec nie mial doswiadczenia w na-
grywaniu audiobookéw, ale intuicja Asi podpowiadala jej,
by zaryzykowaé. Miata bardzo dobra intuicje, wiec posta-
nowita jej postucha¢ i podjeta decyzje o nawigzaniu wspét-
pracy z Marcinem. Bardzo jej na tym zalezalo, ale nie miala
pewnosci czy Marcin si¢ zgodzi, co budzito w niej pewien
lek. Ku jej ogromnemu szczedciu, zgodzil sie. Tym razem
jej intuicja co do Marcina réwniez si¢ nie pomylita. Oka-
zalo sie, ze wybdr byt trafny i ludziom jego glos czytajacy jej
ksigzke spodobat sie.
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Maria od lat wspierata Asi¢ w jej pisarskich ambicjach
i zawsze zachecala jg do dalszej pracy. Sama zajmowala sie¢
handlem samochodami. Czesto podrézowala daleko od ro-
dzinnej miejscowosci, aby obejrze¢ dany samochéd. Zaj-
mowala si¢ tym od lat, wigc miata ogromne doswiadczenie
i talent do handlu. Obie kobiety wspieraty si¢ w swoich dzia-
taniach zawodowych i planach na przysztosc.

— Mam juz 1600 kalorii. Nic juz nie moge zjes¢ — poin-
formowata Maria Asie.

— Teoretycznie nie mozesz, ale praktycznie mozesz —
odpowiedziala Asia, dajgc jej do zrozumienia, ze cho¢ teore-
tycznie Maria osiagneta swoj limit kalorii, w praktyce mogla
podjac bardziej elastyczne decyzje zywieniowe.

— Miso, hamburger, Solianka i pizza... Mega si¢ dzisiaj ob-
zeram — stwierdzita Asia, zalamana iloscig zjedzonego jedzenia.

— Mi tez chce si¢ je$¢ — odparla ze zrozumieniem Maria,
przyznajac, ze rowniez czuje sie glodna.

— No masakra — stwierdzila sfrustrowana Asia.

— Zjadlam teraz 150 gramow ziemniakéw z cebulg — po-
informowata Maria.

— To spoko, to akurat nic — odparta akceptujaco Asia.

— Rozmawiatam z Kamilem. Nie jest juz z tg dziewczyna,
z ktora byt wezesniej — powiedziala Asia do Marii.

Asia od lat byla singielka. Postanowila nie zaklada¢ ro-
dziny ani nie wigzac si¢ z nikim, poniewaz uznata, ze nie ma
na to czasu. Zauwazyta, ze kiedy tylko pojawia si¢ jaki§ mez-

czyzna w jej zyciu, zaczyna zaniedbywac swoja najwieksza
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pasje — pisanie ksigzek. Odkad zaczeta pisaé, czula sie spel-
niona i zrozumiala, Ze najwieksze szczescie daje jej robienie
tego, co kocha. Doszla do wniosku, Ze wcale nie trzeba za-
kiada¢ rodziny i mie¢ dzieci, aby by¢ spelnionym, wbrew
temu, co uwazata wigkszos¢ ludzi, w tym jej babcia.

Wiele os6b spedzato mndstwo czasu na portalach randko-
wych w poszukiwaniu ,tej jedynej” lub ,,tego jedynego”. Asia
miata kolege i sgsiada, Adama, ktéry od lat korzystal z apli-
kacji randkowych, szukajac kogos, kto uczyni go szczesliwym.
Ona takze kiedys korzystata z takich portali, ale tylko po to, by
znalez¢ towarzystwo na spontaniczne jednodniowe wypady
weekendowe po Polsce. Miata juz do$¢ Lukasza, z ktorym jez-
dzila od dawna, i potrzebowala zmiany. Tak wlasnie poznala
Kamila. Ich rozmowy od poczatku byly $wietne, jakby znali
sie od lat. Mimo Ze poznali si¢ na portalu randkowym, ich
relacja byta bardziej przyjacielska niz romantyczna.

Maria natomiast od lat byta w zwigzku partnerskim z mez-
czyzng, z ktéorym wspdlnie zajmowata si¢ handlem samocho-
dami. Mieli dwoje dzieci, ale nie byli malzenstwem. Maria od
poczatku rozumiala Asie i podzielala jej zdanie, ze mozna by¢
spelnionym, nie zakladajac rodziny.

— Chyba pdjde po loda — westchnela Asia.

— Pewno, idz, jesli masz ochote — zachecala jg Maria,
dajac do zrozumienia, ze Asia jest szczupla i nie ma si¢ czym
przejmowac.

Maria zdawala sobie jednak sprawe, ze Asia najlepiej czuje

sie w swoim ciele, gdy jest szczupla, i widziala, jak przezywa
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kazdy dodatkowy kilogram. Miala podobny problem i nie
czula sie dobrze z tym, jak wyglada. Obie dziewczyny byly
Sliczne, ale dla nich najwazniejsze bylo, aby podobac sie sobie.

— Tak, p6jde — doszta do wniosku Asia.

— Ja chyba pdjde na orbitreka. Ostatnio mam za malo
ruchu — zastanawiala sie Maria.

— No to pewnie, idz — zachgcala jg Asia.

— Pdjde — powiedziala zdecydowanym glosem Maria.

— Idz, idz — dodawata jej otuchy Asia, wiedzac, ze ak-
tywno$¢ fizyczna jest kluczem do osiagnigcia wymarzonej
sylwetki. Obie wiedzialy, ze nie wystarczy tylko ograniczac¢
kalorie; ruch réwniez jest wazny.

Od lat zmagaly sie z problemem konsekwencji w upra-
wianiu sportu. Chodzity na sitowni¢ przez dwa-trzy miesiace,
a potem przerywaly. Brakowalo im konsekwencji, ale wie-
dzialy, ze to klucz do sukcesu.

— I co? Poszlas? — spytala Asia.

— Tak, jestem na orbitreku — odpowiedziata Maria.

— Fajnie — ucieszyla si¢ Asia. — Rozmawialam jeszcze z Ka-
milem... Trzy razy dzwonit do mnie dzisiaj — kontynuowata.

— No to fajnie — skomentowata Maria.

— Eh... sama nie wiem, co o tym mysle¢... — odparla Asia.

Byla zdezorientowana zachowaniem Kamila. Z jednej
strony lubita z nim rozmawiag, ale z drugiej strony Kamil byt
bardzo wrazliwy i czgsto narzekal na innych ludzi. Asia pré-
bowala mu wytlumaczy¢, ze powinien skupi¢ si¢ na swoim

zyciu, a nie na zyciu innych. Kazdy ma swoje powody, by
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postepowaé w okreslony sposob, a proba zmieniania innych
ludzi jest zwykle skazana na niepowodzenie. Po wielu proé-
bach zdecydowala, ze nie bedzie juz prébowac zmieniac jego
podejscia.

— Cze$¢, kochana — przywitala Asie Maria z samego
rana.

— Witaj — odpowiedziata ucieszona Maria. — Zasnelam
0 2, wstalam o 7. Dzi$ mam stres, to dlatego.

— Czym sig stresujesz? Czy to tajemnica? — spytala Asia.

— Tajemnica — odpowiedziala tajemniczo Maria.

— Ok, rozumiem — odparta Asia. — Musze ogarnaé
mieszkanie, masakra, caly czas musze sprzata¢ — westchneta.
Nie przepadata za sprzataniem. W przeciwienstwie do swojej
mamy, nie byla pedantka. Jej dom byl przytulny, z arty-
stycznym nietadem, ktéry tworzyl atmosfere komfortu.

— No, mam to samo — stwierdzila Maria.

— Glodnajuz jestem — stwierdzila Asia, czujac lekki gtod.
Mimo ze uwielbiala jes¢ i cieszyta sie z kazdego positku, czula
sie zle, gdy gtdéd pojawial sie¢ zbyt szybko. Czasami cieszyla
sie, gdy nie miala apetytu i potrafila nie jes¢ przez caly dzien.

Asia i Maria wiedzialy, ze zdrowie i rodzina sg najwaz-
niejsze, ale dbalos¢ o sylwetke rowniez miata dla nich zna-
czenie. Chciaty podobac¢ si¢ sobie i czu¢ si¢ dobrze w swoim
ciele. Wiedzialy, ze to one decydujg o swoim zyciu i ze mozna
by¢ szczesliwym na wiele sposobow.

— A ja wlasnie dostalam okres. Jestem opuchnieta. Zwaze

sie z ciekawos$ci — stwierdzita Maria.
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— No, ciekawe — odparta z zainteresowaniem Asia.

— Zaraz ci napisz¢ — powiedziala Maria do kolezanki.

— Ok — odpowiedziala spokojnie Asia.

— Kup farbe, to te wlosy mozemy zrobi¢ — zapropono-
wala Maria, oferujac pomoc w farbowaniu wloséw Asi.

— Ok, chociaz mam jeszcze te twoja — odpowiedziata
z wdzieczno$cig Asia.

— 83,8 kg. Nie najgorzej... Myslatam, ze bedzie wiecej —
powiedziata z ulga Maria, zdajac sobie sprawe, ze opuchnigcie
zwigzane z miesigczkg moze wplywac na wage.

— No, spoko nawet. Ja si¢ nie waze. Sporo jem ostatnio.
Teraz zjadlam zupe miso — odparta Asia. — Ona slona
w cholere... A zmieniajac temat, kiedy robimy wlosy? — spy-
tala.

— Moze w czwartek? Jutro robi¢ wlosy bratowej, to zej-
dzie z trzy godziny — odparfa Maria.

— Ok — zgodzila si¢ Asia. — Znowu jestem glodna, a do-
piero co jadlam... A ty jadlas co§? — zapytala Marie.

— Tak, owsianke — odpowiedziata Maria.

— Ja zrobitam past¢ rybng. Zjem z bulka... eh, znowu je-
dzenie... — westchnela Asia, wyrazajac zniechecenie do jedzenia.

Obie przyjaciotki czesto dzielity si¢ swoimi odczuciami
dotyczacymi jedzenia. Asia ostatnio czula si¢ znudzona
i zniechgcona jedzeniem. Maria natomiast nie ukrywala,
ze lubi jes¢, co przyczynialo sie do jej nadwagi, z ktdra si¢
zmagala i doprowadzala do komplekséw. Asia rowniez od lat

miata kompleksy dotyczace swojej figury. Chociaz czasami
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waga spadala do lekkiej niedowagi, nie akceptowata swoich
ud i brzucha, uwazajac, ze s grube i oblane ttuszczem.

— Zaczetam pisac ksigzke wezoraj... Zaraz bede kontynu-
owaé — poinformowata Marie.

— Fajnie — ucieszyta si¢ Maria.

— Powinnam dalej gotowa¢ do aktualnej ksigzki... Nawet
mi sie chce... Moze co$ ugotuje dzisiaj... Zrobi¢ mielone...
No i musze zamoéwi¢ policzki wieprzowe i wolowe — powie-
dziata.

Asia byla w trakcie pisania ksigzki kucharskiej i zaczeta juz
gotowaé potrawy, aby zrobi¢ kolejne zdjecia. Nie miata do-
$wiadczenia w fotografowaniu potraw, dlatego wspomagala
sie doswiadczeniem Marii, ktéra czgsto umieszczata zdjecia
swoich potraw na Instagramie i Facebooku.

— Boze, przepraszam, wszystkiego najlepszego z okazji
imienin — powiedziala Asia, czujac si¢ glupio, ze zapomniata
o imieninach Marii.

— Dzigkuje — odpowiedziala z rado$cig Maria.

— Od rana zrobitam pare przepiséw do ksigzki... Jeszcze
robi¢ nalesniki — pochwalila si¢ Asia. — Ale si¢ najadfam...
A ty jak z jedzeniem? — zapytala.

— Tez si¢ najadtam troche. Juz mam z 1800 kalorii... Mam
taki stres i nerwy... Masakra.

— Ja tez ostatnio jestem caly czas nerwowa i jakas zme-
czona — przyznala Asia.

— Pogoda dzi§ meczaca. Mam takie nerwy. Masakra jakas

— powtarzala Maria.
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— Jak nie mozesz powiedzie¢, dlaczego, to nie zaczynaj
o tym moéwié, bo tak si¢ nie robi — powiedziata podiryto-
wana Asia.

— Nie moge i pewnych rzeczy nie mdéwi¢ nikomu...
A o nerwach moéwie ogdlnie... Dzi$ ciezki dzien..., ale jak
sobie zyczysz, nie bede zaczynala — odpowiedziala Maria.

— Tak, nie zaczynaj, jak nie mozesz powiedzie¢, dlaczego,
bo tak sie nie robi po prostu i tyle — odparla Asia. Po chwili
zrozumiala, ze powinna bardziej zrozumie¢ Marie, ze czasem
nie chce méwi¢ o pewnych rzeczach, ale potrzebuje podzieli¢
sie swoimi uczuciami.

— No, ciezki dzien. Ja zaraz ide do domu — zmienila
temat Maria.

— Nie kumam, czemu tak si¢ nie robi... Ale jak sobie zy-
czysz — wrocita do tematu Maria.

— Ok — przytaknela Asia, dajac do zrozumienia, ze nie
chce dluzej dyskutowac na ten teen temat.

To byt dzien, w ktérym Asia razem z Lukaszem wybrali si¢
na jednodniowy wypad do pobliskiej miejscowosci. Lukasz,
z niewiadomych powoddéw, nie chcial wyjezdzaé dalej, co nie
podobalo si¢ Asi, ktéra zauwazyta, ze w pobliskich miejsco-
wosciach nie ma zbyt wiele do zwiedzania. Dlatego zaczeta
szuka¢ nowego towarzysza na portalach randkowych.

W pewnym momencie, podczas spaceru, Lukasz zorien-
towal sie, ze nie ma kluczy do mieszkania. Myslal, ze gdzies
mu wypadty, wigc cala powrotna droge spedzili z glowami

spuszczonymi w dot, szukajac kluczy. Nigdzie ich nie bylo.
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Lukasz byl caly nerwowy, ale pomyslal, Ze moze zostawil je
w drzwiach, i z tym przekonaniem wrdcili do rodzinnej miej-
scowosci.

Asia od razu chwycila za komputer, aby zaktualizowa¢
swoja strone internetows, gdzie codziennie umieszczala cie-
kawostki i odpowiadala na pytania swoich obserwatoréw. Nie
zdazyta jednak nic napisa¢, bo odezwal si¢ Lukasz:

— Sa! — wucieszyt si¢ Lukasz, gdy zobaczyl klucze
w drzwiach i zadzwonil, zeby o tym powiedzie¢ Asi.

— Tak myslatam, ze zostawiles$ je w drzwiach — odpowie-
dziala spokojnie Asia.

— Zlikwidowalam Mess i Face z telefonu — powiedziata
Asia, zmieniajac temat.

— Co to znaczy? Messengera w sensie? — Lukasz wydal
sie zdezorientowany.

Czasami Asia zastanawiala sig, czy Lukasz udaje, ze nie ro-
zumie skrotow, czy rzeczywiscie potrzebuje pelnych nazw. Po
tym, jak zapytal, kim jest ,Gouchi”, gdy méwila mu o filmie
»Dom Gucci’, byla zaskoczona jego brakiem wiedzy.

— Tak, Messengera — odpowiedziala Asia.

— O, a czemu? — zapytal Lukasz.

— Znudzil mi si¢ — odpowiedziala wymijajaco Asia. To
nie byl prawdziwy powdd, dla ktorego usunela Messengera.
Uzywala go do rozméw z Marcinem, chiopakiem, ktérego
glos ja zauroczyl i ktory nagrywal audiobooki jej ksigzek.
Nie chciata, zeby Lukasz wiedzial, jak wazny stal si¢ dla niej

Marcin.
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— Aaa. Mozna i tak — skomentowal Lukasz wymijajaca
odpowiedz Asi. — A tak, poza tym, jak samopoczucie?

— Dobrze, dzigki — odpowiedziala Asia.

To réwniez byta wymijajaca odpowiedz. Asia lubita Lu-
kasza, ale czesto zastanawiala sie, czy naprawde go lubi, czy to
tylko pozory. Czula, Ze ich rozmowy s3 jednostronne, a Lu-
kasz odzywa sie¢ tylko wtedy, gdy ona co$§ méwi. Zastanawiala
sie nad sensem tej znajomosci.

— No to fajno — ucieszyl si¢ Lukasz. — Ja sobie wysze-
dfem na spacerek, bo spa¢ nie moge — kontynuowal.

— Ja tez spa¢ nie moge — westchneta Asia.

— To akurat mnie nie dziwi — stwierdzit Lukasz, wiedzgc,
ze Asia znalazta nowa prace i postanowita chodzi¢ do niej na
piechote, co oznaczalo wstawanie o 3:30 rano.

— Ale WhatsAppa nie usuwaj. Musze ci na co$ wysyla¢
fotki — za$mial sie Lukasz.

— Nie, WhatsAppa nie — odpowiedziala Asia.

Na tym zakonczyli rozmowe, a Asia ponownie zasiadla do

komputera, aby odpowiedzie¢ na pytania swoich czytelnikéw:

»Czes¢ Asiu, mam nadzieje, ze u ciebie wszystko dobrze
i mito spedzitas ten przepiekny stoneczny dzien. Mam pytanie
dotyczgce doswiadczenia. Czy uwazasz, ze doswiadczenie jest

lepsze niz teoria w nauce?”

Asia wzigta sie za pisanie odpowiedzi:
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~Czes¢ ;) Moj dzieni byl udany, wybratam sie za miasto do
pobliskiej miejscowosci, aby oderwac sig troche od codziennosci
i odpoczgé. Juz odpowiadam na twoje pytanie:

Nie mozna jednoznacznie stwierdzic, czy doswiadczenie jest
lepsze od teorii w nauce, poniewaz oba te elementy sg bardzo
wazne i uzupetniajg si¢ nawzajem. Teoria dostarcza nam ramy
i zrozumienie pewnych zagadnien, podczas gdy praktyka po-
zwala nam nauczy(¢ sig, jak te teorie dziatajg w praktyce oraz
zdoby( niezbedne umiejetnosci.

Wiele dziedzin nauki, takich jak nauki przyrodnicze, inzynieria,
medycyna czy psychologia, polega na rownowadze miedzy teorig
a praktykq. Bez solidnej teorii nie byloby mozliwe zrozumienie i in-
terpretacja wynikow doswiadczen, a bez praktyki nie byloby moz-
liwe sprawdzenie zasad teoretycznych w dziataniu.

Jednakze, w niektorych przypadkach doswiadczenie moze by¢
bardziej skuteczne niz teoria, zwlaszcza gdy chodzi o zdobywanie
konkretnych umiejetnosci praktycznych lub radzenie sobie z sytu-
acjami Zyciowymi. Praktyczne doswiadczenie pozwala nam na-
uczy¢ sig przez dziatanie i czesto jest bardziej angazujgce i zapa-
dajgce w pamigc niz teoretyczne wyktady czy czytanie materialow.

W zwigzku z powyzszym, zarowno doswiadczenie, jak i teoria
odgrywajq istotng role w procesie nauki i warto korzystac z obu
zrodet w celu jak najlepszego zrozumienia i rozwijania si¢ w danej
dziedzinie. Wazne jest znalezienie rownowagi miedzy teorig
a praktykg oraz umiejetnos¢ wykorzystania ich wzbogacajgco
i skutecznie.

Pozdrawiam serdecznie, Asia”
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Kolejne pytanie dotyczylo rozumowania emocjonalnego:

»Czes¢ Asiu, mam pytanie dotyczgce rozumowania emocjo-

nalnego: Czy rozumowanie emocjonalne moze by¢ trudne do

kontrolowania?”

»Czes¢, juz odpowiadam:

Rozumowanie emocjonalne moze by¢ trudne do kontrolo-

wania, poniewaz emocje sq silnymi bodZcami, ktére wplywajg

na nasze myslenie, zachowanie i podejmowanie decyzji. Nie za-

wsze jest tatwo oddzieli¢ swoje emocje od logicznego myslenia,

co moze prowadzi¢ do impulsywnych i nietrafionych decyzji.

Niektére z trudnosci zwigzanych z kontrolowaniem rozu-

mowania emocjonalnego to:

1.

Nadmierne emocje: Kiedy jestesmy przepetnieni
emocjami, moze by¢ trudno zachowac obiektywnosc¢
i zdrowe podejscie do sytuacji.

Automatyczne reakcje: Czesto reagujemy na sytuacje
automatycznie, na podstawie naszych emocji, bez do-
ktadnej analizy i przemyslenia.

Uwarunkowania emocjonalne: Nasze doswiadczenia
zyciowe i przekonania mogqg prowadzi¢ do przywig-
zania emocjonalnego do okreslonych pomystow, co
moze zaburzy¢ nasze zdolnosci do rozumowania

obiektywnie.

Jednakze istniejg techniki i strategie, ktore mogg pomoc

w kontrolowaniu rozumowania emocjonalnego, takie jak swia-
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domos¢ emocjonalna, techniki relaksacji czy dystansowanie sig
od sytuacji, aby spojrze¢ na nig z wigkszej perspektywy. Wazne
jest Ccwiczenie umiejetnosci rozpoznawania i zarzgdzania
swoimi emocjami, aby moc skutecznie korzystal z rozumo-
wania emocjonalnego w sposob kontrolowany i Swiadomy.

Pozdrawiam, Asia”

Asia zauwazyla, ze otrzymala jeszcze jedno pytanie do-
tyczace przekonan, ale czula si¢ juz senna. Chciala jednak
popracowa¢ nad swoja ksigzka, poniewaz terminy w wy-
dawnictwach jg gonity. Postanowila, ze na pozostate pytania
odpowie nastepnego dnia z samego rana i skupila si¢ na pi-
saniu.

— Spisz? — spytala Lukasza po kilkunastu minutach
pracy nad ksigzka.

— Jeszcze nie. Wrocitem ze spaceru jakies’ 20 minut temu,
wziglem prysznic i umylem zeby. Mam nadzieje, ze teraz juz
zasne — odpowiedzial Lukasz z nadzieja w glosie. — A jak
Tobie idzie? — dodal.

— Juz spalam — odpartfa Asia, dodajac w duchu, ze sen
nie trwal dlugo. Odkad postanowita chodzi¢ do pracy na
piechote, zaczela zarywac noce, kontynuujac pisanie ksigzki.
Doszta do wniosku, ze noc jest najlepsza pora, poniewaz pa-
nuje wtedy cisza, ktéra sprzyja skupieniu.

— Ale dorosty cztowiek potrzebuje okolo 6,5 godziny snu
na dobe, a nie 1,5 — zaczal si¢ wymadrza¢ Lukasz.

— Ja potrzebuje 8 godzin — odpowiedziala Asia.
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— No, ja tez co$ kolo tego — przyznal Lukasz po chwili
zastanowienia.

Nastepnego dnia obudzita sie¢ w srodku nocy, aby przygotowac
si¢ do kolejnego pieszego marszu do pracy. Kiedy na zewnatrz
wciaz panowala ciemno$¢, zdecydowata, ze jest juz przemeczona
i od przyszlego tygodnia wezmie zwolnienie lekarskie. Nie dlatego,
ze byla chora; dzigki codziennym marszom zahartowala organizm
i od lat nie chorowata powazniej. Gdy dotarta do pracy, wiedzac, ze
Pukasz zaczyna o tej samej godzinie, zadzwonita do niego.

— Cze$¢, zdecydowatam, ze wezme L4 od przyszlego ponie-
dziatku — powiedziala stanowczo.

— Co ci dolega? — zaniepokoil si¢ Lukasz.

— Nic. Musze odpoczaé — odpowiedziata Asia.

— Tez dobry pow6d — zasmiat si¢ Lukasz.

— No, tak wlasnie — odparla Asia.

Po pracy, w ktorej jak zwykle byla zarobiona i nawet nie miata
czasu nic zje$¢, pojechala pociggiem do lekarza rodzinnego. Jej
lekarz znajdowal sie poza jej miejscem zamieszkania, poniewaz
jedna z jej pierwszych prac byla daleko, i uznata, ze lepiej mie¢
tam swojego lekarza.

— Mam L4 do konca tygodnia — powiedziala Lukaszowi,
dzwoniac do niego po wizycie.

— O kurde, fadnie poszalatas! A tak serio, odpocznij sobie jak
najbardziej. Polecam spacerki — odpowiedzial radosnie Lukasz.

— Zobaczymy — odpowiedziala Asia. — Szybko zala-
twitam. W godzing¢ obrdcitam si¢ w dwie strony razem z wi-

zyta — dodata z zadowoleniem.
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— To rzeczywiscie szybko — zgodzil si¢ Lukasz.

— Nie bylo nikogo, tylko jeden pacjent w srodku, wiec jak
ona wyszla, ja od razu wesztam do gabinetu — kontynuowata
Asia. — A jak tam u ciebie w pracy?

— Sporo roboty, ale spoko, przynajmniej jako$ zleciato.
Teraz rowerkiem do domu — odpowiedzial uszczesliwiony
koncem pracy Lukasz.

Lukasz nalezal do 0s6b dbajacych o siebie, cho¢ pozwalal
sobie na jedzenie w duzych ilosciach. Rzucil palenie, co
dodatkowo wzmoglo jego apetyt. Asia z niedowierzaniem
stuchala, ile potrafi zjes¢ naraz. Lukasz czasami zajadal stres,
ale nie zdradzal powodu swojego niepokoju, a Asia nie pytata.
Uwazala, ze jesli ktos chce co$ powiedzie¢, zrobi to sam.

— Myslatam, ze masz nocki — powiedziata do niego.

— Popotudnia — poprawil kolezanke Lukasz.

— A, ok — przytaknela Asia.

Podgzajac za promieniami zachodzacego slonca, Asia
postanowila wyj$¢ na spacer. Mglisty puch poruszal si¢ po
parku, unoszac si¢ nad trawa, ktora delikatnie falowata na
wietrze. Oddychajac $wiezym powietrzem, Asia czula, jak
spokdj wypelnia jej cialo.

Wzbudzona przyjemnym szumem ptakéw, zanurzyla
sie w swoich myslach. To byl czas tylko dla niej — czas re-
fleksji i zastanowienia. Przemierzala drogi swojego umystu,
probujac zrozumied, jaki kierunek chce obraé w zyciu. Wie-

dziala, ze tylko ona moze stworzy¢ swoje szczescie.
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ROZDZIAL 2

Wracajgc do domu, Asia zobaczyla na niebie pierwsze
gwiazdy. Ich blade §wiatta migotaly na tle purpurowego za-
chodu stonca. To byt moment magiczny i uspokajajacy. Sta-
nefa na chwile, wzigla gleboki oddech i poczuta spokdj, ja-
kiego dawno nie doswiadczyta.

Asia byla wdzieczna za te chwile, kiedy mogta oddac¢ sie
swojej pasji do pisania i odnalez¢ spelnienie w tworzeniu.
Kazdy dzien byl dla niej nowa przygoda, mozliwoscig od-
krycia czego$ wyjatkowego w sobie i w $wiecie.

Poprzez swoje stowa pragneta dotkna¢ serc czytelnikow,
poruszy¢ ich emocje i skloni¢ do refleksji. Wiedziala, ze moc
literatury jest niezwykla — potrafi taczy¢ ludzi, pobudzac wy-
obraznig i przynosi¢ $wiatto w najciemniejszych chwilach.

— Czes$¢! — przywitala si¢ Marysia z Asig z samego rana,
co zaskoczylo Asi¢. Marysia byla osobg bardzo zajeta i zapra-
cowang. Poznaly si¢ w poprzedniej pracy, gdzie razem praco-
waly. Asia zdawata sobie sprawe, ze skontaktowanie si¢ z Ma-
rysig to nie lada wyczyn. Czesto zagadywata ja na komunikatorze,
pytajac, kiedy znajdzie czas, aby gdzie$ wyskoczy¢ na pogaduchy.
Marysia od dluzszego czasu nie mogta na to znalez¢ czasu. Byla
po rozwodzie i sama wychowywata dwoch synéw. Miodszy miat
13 lat, a starszy 18 — czyli byt juz pelnoletni.

Kiedy Asi udawalo si¢ spotka¢ z Marysia, jezdzily nad
rzeke albo spotykaly sie w domu jednej z nich. Mieszkaly
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blisko siebie, wiec dojazd lub spacer nie zajmowaly duzo
czasu. Od czasu do czasu, gdy Marysia znalazta wolng chwile,
organizowaly jednodniowe wypady nad morze lub w gory.

Marysia miafa lekkg nadwage, mimo ze nie jadla duzo,
co Asia jej szczerze zazdro$cila. Marysia potrafila je$¢ po-
woli i spokojnie, podczas gdy Asia szybko pochtaniala duze
kawalki jedzenia bez dokladnego gryzienia, co bylo jednym
z jej bledow wynikajacych z wczesniejszych doswiadczen,
o ktorych nikomu nie moéwila. Marysia byta §wiadoma ob-
sesji Asi na punkcie figury i dlatego unikata rozmoéw na temat
jedzenia, poniewaz sama miala z tym problem, do ktdérego
nigdy si¢ nie przyznawala. Nie komentowala, ile je Asia ani
jej sylwetki. Dla obu kolezanek temat wagi byl tabu. To nie
Asia zadecydowala o tym, by nie porusza¢ tego tematu. Zda-
rzalo sig¢, ze komentowala swojg figure, ale Marysia nigdy nie
podejmowala tej rozmowy. Asia zrozumiala, ze z jakiego$ po-
wodu Marysia nie chce o tym méwi¢, wiec nie naciskata.

— Czy wiesz co$ o tym wydawnictwie? — spytata Marysia,
wysylajac Asii link do strony.

— Nie, niestety nie wiem — odpowiedziala Asia.

Marysia przeczytala pierwszg ksigzke Asi zaraz po jej wy-
daniu i byta nig zachwycona. Podejrzewala, Ze mimo przerwy
w pisaniu Asia wréci do tego, poniewaz to byla jej najwigksza
pasja. Od poczatku dopingowala i wspierala jg w tym.

— Znajomy mojej siostry chce wydac ksigzke i zglosit si¢
do nich. Myglal, ze moze co$ wiesz — kontynuowata Marysia.

— Niestety nie — odpowiedziala Asia po raz kolejny.
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Po chwili Marysia wystala zdjecie nowo narodzonego
synka swojej siostry.

— Sliczny! — powiedziata Asia, widzac zdjecie.

Mimo ze Marysia nie miala ostatnio czasu na spotkania
z Asig, informowala jg na biezaco o wydarzeniach w swoim
zyciu i rodzinie. Czasami bylo tego tak duzo, ze Asia zaczy-
nala si¢ gubi¢ w opowiesciach Marysi.

— Wazy 3650 kg! — powiedziala zszokowana Marysia.

— Chlopczyk? — zapytala Asia z zaciekawieniem.

— Tymek. Tak mu dali na imi¢ — poinformowata Marysia.

— Fajnie, oryginalnie! — odpowiedziala Asia. Pomyslata
jednak, ze moze powinna by¢ szczera i powiedzie¢, ze to imig
jej sie nie podoba, ale uznala, ze to nie jej sprawa. Nie chciala
urazi¢ Marysi, wigc postanowifa zachowa¢ to dla siebie. Asia
przekonala sig, ze wielu ludziom trudno jest zaakceptowac
inne zdanie, tak samo jak prawde o sobie samym. Czasami
lepiej zostawi¢ prawde dla siebie..., ale czy na pewno? Asia
czesto sie nad tym zastanawiala. Byly w jej gronie osoby,
ktéorym moéwita prawde prosto z mostu, nie przejmujac si¢
ich reakcja, ale byly tez takie, przed ktorymi ja ukrywala. Nie
uwazala tego za dobra ceche¢. Postanowila zastanowic sie, dla-
czego tak jest i sprobowac to zmienié.

— Kiedy masz wolng sobotg, zeby$smy mogly wyskoczy¢
nad morze lub do Krakowa? — zapytala Marysi¢ Asia. — Mu-
simy si¢ spotkac.

Tak jak si¢ spodziewala, Marysia nie skomentowala nawet

tej propozycji. Asia zakladata, ze tak bedzie i si¢ nie pomy-
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lita. Oznaczalo to, ze Marysia nie miata ani czasu si¢ z nig
spotka¢, ani mysle¢ o jednodniowym wypadzie gdziekolwiek.

— Kupitam Ksaweremu na urodziny Lego Ninjago i bilet
do Energylandii. Ciocia i mama méwig, Ze juz nie mam dawac
kasy, ale ja stwierdzitam, ze dorzuce 500 zt do tego prezentu.
W koncu jestem chrzestng. Co myslisz? — spytata Marysie Asia.

— Na pewno sie ucieszy z biletow. Mysle, Ze to super pre-
zent. Czy dac jeszcze kase, to nie wiem, zrobisz, jak uwazasz
— odpowiedziala niepewnie Marysia.

Po dluzszym zastanowieniu Asia dodata:

— Stwierdzitam, ze dorzucg mu 500 zl. Mam juz calego
audiobooka. Wystalam do wydawnictwa, a jutro wysytam
umowe. Ale si¢ cieszg! Jak zostanie wydany, trzeba to opi¢ —
powiedziata z radoscig w glosie Asia.

Asia bylta zachwycona, ze wkrétce na rynek wejdzie na-
grany przez Marcina audiobook jej ksigzki. Sam Marcin,
poczatkujacy lektor, nie wierzyl, ze sprzeda sie cho¢ jeden
egzemplarz. On nie wierzyt, ale Asia wierzyta od samego po-
czatku i wielokrotnie probowata zaszczepi¢ w nim wieksza
wiare w siebie i swdj talent.

— Fajnie — odpowiedziala ze szczera radoscia w glosie
Marysia.

— Miatam z Marcinem opi¢ wydanie naszego wspolnego
audiobooka, ale przestal sie do mnie odzywa¢ — powiedziala
ze smutkiem Asia i dodata: — W sensie juz nie rozmawiamy;,
chociaz ma mojego maila... W koncu ma cze$¢ dochodu...

Mam chwilami wrazenie, Ze chodzi mu tylko o kase... No ale
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z drugiej strony... nic dziwnego. A teraz przez 5 lat dochdd za
audio spada na niego. Sama nie wiem, czy podjetam dobra
decyzje w tym temacie... w konicu go nie znam. Nic o nim nie
wiem — powiedziata zmartwiona Asia.

Marysia nie skomentowala tego, wiec Asia nie wiedziata,
jakie ma zdanie na ten temat. Potem stwierdzila, ze powinna
byla zapytaé, co Marysia by zrobifa na jej miejscu. Trudno,
zapytam nastepnym razem, pomyslafa Asia.

— O 10 ide farbowa¢ wlosy na sarni kolor — powiedziata
Asia. — Mam ochote co$ zmieni¢... — dodala, zastanawiajac
sie chwile. — A dlaczego nie w sobie, tylko na glowie? —
u$miechneta sie do siebie.

Asia uwazala, ze nikt na $wiecie nie jest idealny. Zawsze
jest co$, kazdy ma swoje zalety i wady, ktore inni moga zaak-
ceptowac lub nie. Sama uwazala, ze ma wiele wad. Na przyktad
miala wyrzuty sumienia, Ze brakowalo jej regularnej aktyw-
noéci fizycznej. Cwiczyla, ale w pewnym momencie rezygno-
wala na dlugi czas. Marysia natomiast byta aktywna fizycznie.
W okresie wiosenno-letnim dojezdzala do pracy rowerem.
Udzielala si¢ jako wolontariuszka, w co na jaki$§ czas wcig-
gnela Asie, ktdra uczestniczyla z niag w maratonach, pomagajac
uczestnikom na trasie rowerowej lub biegowej. Po pewnym
czasie Asia zrezygnowala, a Marysia nie naciskata, by wrécila.

Marysia byla réwniez zaangazowana w sprawy swojej
dzielnicy. Byla przewodniczaca rady osiedla. Jej synowie, obaj
od podstawdwki, nalezeli do klubéw koszykarskich, a ona

jezdzita na ich mecze po calej Polsce. Mimo to wcigz robita
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nadgodziny w pracy, za ktére nikt jej nie placit ani nie przy-
znawal dodatkowych dni urlopu. Asi bardzo sie to nie podo-
balo, uwazala, ze Marysia daje si¢ wykorzystywac i w koncu
sie wypali. Owszem, trzeba pomagac¢ innym, ale w granicach
zdrowego rozsadku. Kazdy ma swoje zycie i swoje problemy.
Kazdy ma swdj krzyz, z ktérym musi i$¢ przez zycie.

— Ciekawe — powiedziala Marysia z zainteresowaniem
w glosie.

— Miatam juz kiedys taki kolor wloséw. Ladnie pasuje do
opalenizny... A zmieniajac temat, wyjezdzamy gdzie§ w so-
bote za tydzien? — zapytala Asia.

— Za tydzien nie moge. Mamy grill z rodzicami i nocleg
w Delicjuszu — odpowiedziala Marysia.

— A za dwa tygodnie, 11 czerwca? — dopytywala Asia,
ktorej bardzo zalezalo na wyjezdzie. Miata juz dosy¢ sie-
dzenia w miescie i potrzebowala odmiany. Mogta wyjecha¢
sama, ale wolala towarzystwo.

— To predzej — potwierdzila Marysia.

— Super, to 11 czerwca! — ucieszyla si¢ Asia. — Kupitam
nowy telefon, ale stary model, bo nowe s3 mega drogie...
Pare tysiecy. A propos urodzin Ksawerego, Magda mowila,
ze wczoraj wspomnial, ze ma nadzieje dosta¢ Lego — dodala
z radoscig. — Wigc idealnie. Podobno juz zaczal budowac.
Mega sie ciesze — Asia nie mogla ukry¢ radosci z powodu
trafionego prezentu.

— Super, fajnie, ze mu si¢ podoba — odpowiedziatla z ra-

doscig Marysia.
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— No, mega si¢ ciesz¢ — powtdrzyla Asia. — Zaczynam
kontynuowac¢ pisanie ksigzki — stwierdzila, a potem dodata:
— W kontakcie — pozegnala si¢ z Marysia.

— Ok, powodzenia — odpowiedziata Marysia.

(...)

Gdy zapadal zmierzch, a ostatnie strony ksigzki przewra-
caly si¢ pod palcami Asi, czuta w sobie spokdj i harmonieg.
Byla pewna, ze cho¢ $wiat bywa nieprzewidywalny i pelen
wyzwan, jej pasja do pisania zawsze bedzie jej schronieniem
i drogowskazem w tej burzliwej rzeczywistosci.

Ostatnie promienie stonca ustgpilty miejsca mrokom
nocy. Asia, zapalajgc $wiece na biurku, stworzyta wokot siebie
cieply, zlocisty blask. Ta maty ptomien symbolizowal dla niej
nadzieje i inspiracje¢ plynaca z jej wnetrza.

Zamaszyscie kladac dlonie na klawiaturze, Asia zanurzyta
sie w magie pisania. Stowa ptynely z jej umystu niczym rzeka,
z gracja i plynnoscia. Kazdy akapit, zdanie, stowo bylo jak ka-
mien budujacy magiczny palac jej opowiesci.

Gdy poétnoc zblizala si¢ wielkimi krokami, Asia poczula,
ze jest blisko czego$ wyjatkowego. To nie byla zwykla noc; to
byta noc, w ktdrej jej dusza i pioro staly si¢ jednoscia, tworzac
co$ pieknego i niezwyklego. Noc pelna magii, ktora w ciszy

potrafila wyloni¢ z ukrycia najwieksze sekrety i pragnienia.
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ROZDZIAL 3

Asia obudzita si¢ w pigtkowy, stfoneczny poranek. Tego dnia

miafa wolne, poniewaz nastepnego ranka wyjezdzata za granice,

zeby poszusowa¢ na nartach. Wiedziala, Ze moze nie mie¢ zbyt

wiele czasu na wpisy na stronie, wiec postanowita zrobic to z rana.

»Czes¢ wszystkim :) Dzisiaj bedzie krotko, bo wybieram sig

na urlop. Tym razem cos na temat diety i ksztattowania prawi-

dtowych nawykow zZywieniowych.

Ksztattowanie prawidtowych nawykéw Zywieniowych jest

kluczowe dla utrzymania zdrowego stylu zycia i zapobiegania

wielu chorobom. Oto kilka wskazéwek:

1.

Jedz regularne i zréznicowane positki — unikaj je-
dzenia miedzy positkami, co pozwoli unikngé atakow
wilczego glodu.

Zwracaj uwage na wielkos¢ porcji — spozywaj od-
powiednig ilos¢ jedzenia, by zapewni¢ organizmowi
niezbedne sktadniki odzywcze, ale unikaj przesadnego
jedzenia, ktére moze prowadzi¢ do nadwagi.
Spozywaj duzo owocow i warzyw — sg one bo-
gate w witaminy, mineraly i blonnik, niezbedne dla
zdrowia.

Ogranicz spozycie tuszczéw i cukru — unikaj prze-
tworzonej zywnosci, fast foodéw i stodyczy, ktore sg

bogate w niezdrowe sktadniki.
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5. Pij duzo wody — odpowiednie nawodnienie jest klu-
czowe.

6. Unikaj alkoholu i papierosow — sg szkodliwe i mogg
prowadzi¢ do wielu chorob.

7. Cwicz regularnie — aktywno$¢ fizyczna jest réwnie
wazna jak zdrowe nawyki Zywieniowe.

Pamietaj, Ze zmiana nawykow wymaga czasu i wysitku, ale
jest kluczowa dla zdrowego stylu Zycia. Mozesz skonsultowaé
si¢ z dietetykiem, ktory pomoze opracowac plan dostosowany
do Twoich potrzeb. Na wszystkie pytania odpowiem po po-
wrocie. Trzymajcie sie i uwazajcie na siebie :)

Asia postanowila jeszcze odpowiedzie¢ na zalegle pytania
dotyczace przekonan. Pierwsze brzmialo: ,,Czes¢ Joasiu, mam
pytanie dotyczgce przekonan. Jaki wptyw majg przekonania na
nasze relacje z innymi ludzmi?”

Asia zaczela pisa¢ odpowiedz:

Przekonania majg ogromny wplyw na nasze relacje z in-
nymi. Ksztattujg nasze spojrzenie na swiat, innych ludzi i sa-
mych siebie, co wplywa na nasze zachowania i interakcje. Oto
kilka sposobow, jak przekonania mogg wplywaé na relacje:

1. Komunikacja: Przekonania wplywajq na sposob ko-
munikacji. Mogg determinowaé nasze zachowanie
i sposob, w jaki si¢ porozumiewamy.

2. Emocje i reakcje: Negatywne przekonania mogg pro-
wadzi¢ do konfliktow, a pozytywne wzmacniad relacje.

3. Zrozumienie i empatia: Otwarte i pozytywne prze-

konania pomagajq lepiej rozumiec innych i budowaé
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glebsze relacje.

4. Konflikty: Roznice w przekonaniach mogqg prowadzic
do konfliktow. Wazne jest, aby by¢ swiadomym swoich
przekonan i radzic sobie z réznicami.

5. Wspélpraca i wsparcie: Pozytywne przekonania sprzy-
jajg wspétpracy i wsparciu. Wspolne wartosci i prze-
konania budujg wigzi.

Warto regularnie analizowaé swoje przekonania i dbaé
o ich pozytywny charakter, aby budowac zdrowe relacje. Po-

zdrawiam cieplo, Asia

Drugie pytanie brzmiato: ,,Czes¢ Asiu ) Mam pytanie. Czy
przekonania mogqg prowadzic¢ do konfliktow w relacjach? Jesli
tak, jak sobie z nimi radzic?”

Asia zaczela pisa¢ odpowiedz, ale zauwazyla, ze probuje
sie z nig skontaktowac Rita, jej dobra kolezanka. Postanowila
jednak najpierw odpowiedzie¢ na pytanie czytelnika:

Czes¢ )

Tak, przekonania mogq prowadzi¢ do konfliktow w rela-
cjach. Réznice w przekonaniach miedzy dwiema osobami mogg
prowadzic do napiec i trudnosci w komunikacji. Oto kilka spo-
sobow, jak przekonania mogq przyczyniac sig do konfliktow:

1. Roéznice w wartosciach: Mogg prowadzi¢ do kon-
fliktow, gdy np. jedna osoba ma silne przekonania reli-
gijne, a druga jest ateistg.

2. Negatywne przekonania: Mogg wplywac na komuni-

kacje i reakcje.
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3. Brak zrozumienia i empatii: Moze prowadzi¢ do braku
zrozumienia i akceptacji réznic.
4. Upér i nieelastycznosé: Mogqg utrudniac porozumienie.

Aby unika( konfliktow, wazna jest otwartos¢, empatia i sza-
cunek dla réznorodnosci przekonan. Komunikacja i zrozu-
mienie sq kluczowe. Jesli chodzi o radzenie sobie z konfliktami,
oto kilka strategii:

1. Komunikacja: Otwarcie rozmawiaj o réZnicach.

2. Wystuchiwanie: Stuchaj uwaznie i z empatig.

3. Poszukiwanie wspédlnego zrozumienia: Szukaj ob-
szaréw zgody.

4. Szacunek i tolerancja: Zachowuj szacunek dla prze-
konan innych.

5. Skupienie si¢ na rozwigzaniach: Szukaj konstruktyw-
nych rozwigzan.

6. Mediacja: W razie potrzeby skorzystaj z pomocy me-
diatora.

Mam nadzieje, ze te odpowiedzi Cig satysfakcjonujqg. Mi-
tego dnia, trzymayj sig i uwazaj na siebie. Pozdrawiam, Asia

Asia odlozyta komputer i siegneta po telefon, aby skontak-
towac sie z Rita.

— Cze$¢, co tam? — zapytala Asia swojg kolezanke. —
W koncu juz jutro wyjezdzam na narty do Wloch — powie-
dziala z ogromng radoscig. — Strasznie si¢ cieszg... jestem
przemeczona — dodata.

— To juz? Super! — odpowiedziala Rita.

— Tak, juz dzi$ wzielam urlop — odparla Asia.
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Asia uwielbiala jezdzi¢ na nartach. Rodzice zapisali jg do
szkoltki narciarskiej, gdy miata zaledwie szes¢ lat. Na poczatku
strasznie si¢ bala, ale z czasem jej lek minal. Poczatkowo jez-
dzita na nartach w Polsce, ale od czaséw liceum rodzice za-
czeli zabierad jg i jej braci na zagraniczne wypady. Z biegiem
lat stafa sie tak dobrg narciarka, ze zjezdzala nawet po czar-
nych trasach. Réznica migdzy trasami w Polsce a za granicg
byla ogromna(...).

Nastepnego dnia, z samego rana, Rita przywitala Asie
z zmartwieniem:

— Kto$ przetarl mi auto wczoraj pod przedszkolem. Ma-
sakra. Szukam sprawcy, ale nie ma monitoringu.

— To niefajnie — stwierdzila Asia. — To dziwne, Ze na
monitoringu nic nie wida¢ — dodata zaskoczona.

— Kamery sg skierowane tylko na drzwi. Okazalo sie, ze
juz dzien wczesniej byto co$ nie tak. Moze to si¢ stalo Mar-
kowi, kiedy byt u tesciéw. Tzn. kto$ to zrobil, gdy on tam byt
— zastanawiala sie Rita.

— Rozumiem — skomentowala Asia.

Asia i Rita znaly si¢ od liceum. Od poczatku Rita byla
osobg, ktéra przesadnie dbala o swoj wyglad, czgsto prze-
gladajac sie w lusterku. Byta przepickng kobietg, ktéra zda-
niem Asi moglaby zrobi¢ kariere jako modelka. Do tego byla
bardzo inteligentna z wszechstronng wiedzg na rézne tematy.
Cho¢ Asia i Rita byly zupelnie rozne, przyjaznily si¢ od lat.
Rita nie miala obsesji na punkcie swojej figury, co wyroz-

nialo ja sposrdéd innych kolezanek Asi. Miata idealny wzrost
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i szczuply sylwetke. Mimo Ze nie miata obsesji na punkcie
figury, bardzo przezywata inne sprawy. Z czasem Asia zauwa-
zyla, Ze Rita nie zawsze moéwi jej calg prawde. Kiedy dochodzito
do wymiany zdan, Rita czgsto jej co§ wypominala. Asia zastana-
wiala sie, dlaczego tak jest. Problem polegal na tym, Ze podobnie
jak Asia, Rita brata wszystko bardzo do siebie. Wiele stéw Asi od-
bierata jako atak, mimo ze Asia nie miata zlych intencji. Po dtuz-
szym czasie Asia zrozumiala, ze trzeba uwaza¢ na to, co si¢ mowi,
bo druga osoba moze odebrac to inaczej.

Po dotarciu do Wloch Asia poinformowala Rite:

— My juz jestesmy!

— Do kiedy zostajecie? — zapytata Rita.

— Wracam za tydzien, w niedziele — odpowiedziala Asia.

W tym czasie odbywaly sie Mistrzostwa Swiata w pilce
noznej. Cho¢ Asia nie znala si¢ na pilce dobrze, ogladata
kazde Mistrzostwa Swiata i Euro od lat. Zdarzyto jej si¢ nawet
p6js¢ na mecz, gdy Polska grata w jej miejscowosci.

— Tragedii jeszcze nie ma. Tylko 1:0 — stwierdzita Asia,
ogladajac mecz Polski w Katarze. — Nawet jesli przegramy, to
po walce — dodata.

— Dzi$ dobrze graja, tylko pecha majg — zauwazyla Rita.

— Ale strasznie fauluja Lewandowskiego. Trudno, jesli
przegramy, przynajmniej po walce. Nic si¢ nie stanie —
uznala Asia.

— No pewnie. Juz teraz raczej przegramy. Jak byto 1:0, to
byla szansa — skomentowala Rita, kiedy mecz zblizat sie ku

koncowi.
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— No i trudno. Nic sie nie stanie.

— Lewy si¢ nie popisal. Strzelil tego karnego tylko dla-
tego, ze byla powtorka — skomentowata Rita.

— Ja tam si¢ ciesze, dobry mecz,nic si¢ nie stalo — zigno-
rowala stowa kolezanki Asia.

— Ja tez, ale Lewy bez formy. A ostatnio nie bytas z nich
zadowolona — dodala Rita.

— Bo grali beznadziejnie z Argentyna. Daj spokdj... Teraz
grali fadnie, Argentyna to byta tragedia. Zmieniajac temat...
fajnie si¢ dzisiaj zjezdzalo, przewrdcitam si¢ tylko przy zakla-
daniu i zdejmowaniu nart :) — $miafa si¢ Asia.

— Fajnie. U nas dzi$ bylo cieplo, ale smog straszny — po-
wiedziala Rita.

— U nas tez ciepto — skomentowala Asia. Rzeczywiscie,
wyjazdy na narty za granice, nie tylko do Wtoch, ale i do
Francji, mialy swoje uroki. Mozna bylo liczy¢ na $wietng po-
gode. Oczywiscie, zdarzaly si¢ dni bez stonca, ale Asia miala
szczgscie trafia¢ na doskonalg aure. Zazwyczaj przez caly ty-
dzien tylko jeden dzien byl mglisty lub $niezny, wtedy Asia
wolala zrezygnowa¢ z jazdy, uznajac, ze w takich warunkach
nie ma sensu ryzykowac.

— Cze$¢! Drzi§ piekna pogoda, planujemy trase wokot
jednej gory, 40 km — przywitala z entuzjazmem Rite z sa-
mego rana Asia.

Byl to ostatni dzien pobytu. Asia byta bardzo zadowolona
z wyjazdu, uznajac go za niezwykle udany. Przez caly tydzien
pogoda dopisywata, mimo ze byt grudzien. Lubita wyjazdy na
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narty o tej porze roku, poniewaz to poczatek sezonu, a na tra-
sach bylo malo ludzi, co pozwalalo cieszy¢ si¢ szybka i bez-
pieczng jazdg. Chociaz byta juz zmeczona po calym tygodniu,
postanowita skorzysta¢ z pigknej pogody i porobi¢ zdjecia
malowniczych widokéw. Widoki z gory, na ktérg wjezdzato
sie kolejka, byly przepiekne. Mimo ze ogladata je co roku, za-
wsze nie mogta si¢ napatrzec.

Po powrocie do Polski Asia czula si¢ jak paczek topiacy si¢
w masle. Miala wrazenie, ze przytyta podczas wyjazdu. Przy-
znala przed sobg, ze nie oszczedzala si¢ kulinarnie, ale thu-
maczyta to sobie tym, ze jazda na nartach spala duzo kalorii.
To wlasnie uwielbiala w narciarstwie — caly dzien zjazdéw
pozwalal jej spali¢ mndstwo energii.

Nastepnego dnia, gdy $wit rozswietlal horyzont, Asia po-
czula potrzebe podzielenia si¢ swoimi myslami. Siegneta po
notes i zanurzyla piéro w atramencie, gotowa uwiecznic¢ swoje
mysli na papierze, ktére mialy sta¢ sie mostem taczacym ja
z czytelnikami.

Asia siegneta gleboko do swojego wnetrza, by wydoby¢
skarby swojej wyobrazni. Jej palce tanczyly po klawiaturze,
ukladajac stowa w misterny taniec emocji i mysli. Kazde
zdanie, kazdy akapit byt jak puzzle, ktore faczyly sie w coraz
bardziej kompletny obraz jej opowiesci.

Podazajac za intuicja, pozwalala swoim bohaterom opo-
wiada¢ swoje historie, odkrywajac w nich nowe aspekty i ta-
jemnice. Byli dla niej jak starzy przyjaciele, ktéorym otwierala

swoje serce i umyst, gotowa stuchac ich potrzeb i pragnien.
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W miare jak stowa plynely z jej duszy, Asia czula niesamo-
wity przeplyw energii tworczej. To bylo jak rozmowa z sama
sobg, jak medytacja, w ktdrej odnajdywata spokdj i rados¢
z tworzenia. Gdy $wiatlo wschodzacego stonca zalalo pokoj,
Asia wiedziala, ze ta noc byla tylko poczatkiem. Miata przed
sobg calg przestrzen do odkrycia i pisania swoich marzen
i pragnien na kartach papieru. To bylo niezwykle uczucie,
poczucie spelnienia i wolnosci, ktére dawalo jej site do konty-
nuowania swojej literackiej podrdzy. Z usmiechem na ustach,
gotowa na kolejne wyzwania, zamkneta oczy na chwilg, zbie-
rajac sily i inspiracje.

— Cze$¢ — przywitala Asig¢ Rita kolejnego poranka. —
Jutro zaczynam prace. Jade do Warszawy po samochod, pdz-
niej szkolenia.

— Cze$¢! Super! — powiedziala z rado$cia Asia, wyrwana
z zamyslenia. — Widzisz, a bala$ si¢, Ze nic nie znajdziesz.
Trzeba bardziej wierzy¢ w siebie... mowilam ci to nie raz.
Badz dobrej mysli — dodala Asia. — Dzisiaj si¢ nie waze,

mam ogromny brzuch, zwaze si¢ jutro — kontynuowala, a po

chwili dodata: — Ciekawe, ile przytylam... — powiedziala
Asia z ciekawoscig i weszla na wage. — 1 kg — odetchneta
z ulga.

— To nieduzo — powiedziala Rita.

— No nie. Szybko zejdzie — odparla Asia i kontynuowala:
— Dzi$ robie glodéwke, bo w ogdle nie jestem glodna. Cho-
ciaz ugotowalam zurek i barszcz znowu. Lukasz przyszed! na

obiad — dokonczyla Asia.
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Asia czesto zapraszala Lukasza na obiady. Dlaczego?
Trudno powiedzie¢, ale robili razem wiele rzeczy. Asia uwiel-
biata gotowac i od lat przygotowywatla duze ilosci jedzenia,
dzielac si¢ nim z Marig, rodzicami, a czasem z babcia, by
odciazy¢ swoja mame, ktéra od czasu upadku babci trzy lata
temu, zaczela gotowac jej obiady. Babcia Halinka... Asia od-
wiedzala ja regularnie, odkad mogta sama jezdzi¢ autobusem.
Byly ze soba bardzo blisko. Asia byla u niej prawie codziennie,
kiedy babcia lezala po upadku. Mieszkala niedaleko, wiec
chodzila do niej spacerem. W poprzedniej pracy miafa row-
niez blisko, wiec wracajac, czesto do niej wpadala. Babcia
mieszka w trzyrodzinnym domu. Na dole mieszka jej siostra
z mezem, ktérych Asia rowniez odwiedzata przy okazji wizyt
u babci. Wujek wspierat ja od lat w pisaniu ksigzek i dzielita
sie z nim kazdym sukcesem. Dawal jej dobre rady i od sa-
mego poczatku bardzo w nig wierzyl. To on zasugerowal, by
poprosifa Marcina, ktérego glos ja zauroczyl, aby nagral jej
ksigzki jako audiobooki. Mozna nawet powiedzie¢, ze ciocia
i wujek wiedzieli o jej ksiazkach wiecej niz rodzice.

— Nie wiem, czy jutro nie zrobi¢ pizzy. Mam ochote —
dodata Asia.

— Lubig te zupy, ktore zrobitas, a pizza tez dobry pomyst...
A ja jutro wstaje o0 4:00 — odpowiedziala Rita.

— Weczesénie, ale super, bo to zwigzane z nowg pracg —
powiedziala z rado$cia Asia, cieszac si¢, ze kolezanka znalazta
prace po dlugich poszukiwaniach. Rita byla wczesniej na

urlopie macierzynskim, a potem wychowawczym, poniewaz
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urodzila céreczke Nele. Powiedziata Asi, Ze jej maz, Krzysztof,
chcial syna. Asia nie wiedziala, jak zareagowal na narodziny
corki, ale Rita skarzyta sie na brak wsparcia z jego strony. Nie
mogta liczy¢ na pomoc rodzicéw, bo mieszkali daleko, a Rita
po urodzeniu dziecka wyprowadzila si¢ z mezem do jego ro-
dzinnej miejscowosci. Asia czasem odwiedzala ja w soboty
albo Rita przyjezdzala do niej. Byl czas, ze Ricie nie ukladalo
sie z mezem i myslala o separacji. Pewnego dnia spakowala
pare rzeczy i pojechata do rodzicéw. Mieszkala przez miesiac
z Asig, ktéra sama jej to zaproponowata. Skorzystata z tej pro-
pozycji, by nie obcigza¢ rodzicéw, ktorzy mieli juz swoje lata.

Asia nie miala duzego mieszkania, ale bylo ono idealne
dla niej. Sktadalo sie z pokoju z kuchnia, oddzielnej sypialni
oraz tazienki. Tuz obok jej osiedla znajdowat si¢ przepickny
park, do ktérego Asia czesto chodzita na spacery. Mieszkata
w dogodnym punkcie dzielnicy swojego miasta, majac wsze-
dzie blisko — do rodzicow oraz obu braci, ktérzy zatozyli
rodziny i réwniez mieszkali w poblizu. Cala jej najblizsza
rodzina mieszkala w jednej dzielnicy, a takze jej przyjaciele,
z wyjatkiem Rity.

W kolejnych dniach Asia gleboko zanurzyla sie w procesie
twérczym. Kazda wolng chwile poswiecata na pisanie. Swiat
literatury byt dla niej nie tylko miejscem tworzenia, ale row-
niez nauki o sobie samej. Poprzez swoje opowiesci odkrywala
wlasne leki, pragnienia i marzenia, dajac im glos i miejsce na
stronicach ksigzek. To byla dla niej forma terapii, ktéra po-

magala lepiej zrozumiec siebie i otaczajacy $wiat.
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Kazdy nowy dzien przynosil Asi nowe mozliwosci i wy-
zwania. Wiedziala, ze tworczo$¢ wymaga poswiecenia i dys-
cypliny, ale takze otwartosci na nowe do$wiadczenia i in-
spiracje. Dlatego codziennie starala si¢ przekracza¢ granice
swojej wyobrazni, eksplorujac nowe tematy, style i techniki
pisarskie.

Zasada, ze ,pisarz zawsze si¢ uczy i rozwija’, byla jej
mottem. Asia nieustannie doskonalifa swoj warsztat, uczac sig
od innych autoréw, obserwujac $wiat wokot siebie i zglebiajac
tajniki pisarskiego rzemiosta. Byla glodna nowych inspiracji
i unikala rutyny, szukajac $wiezych perspektyw i sposobdéw
wyrazania swojej sztuki.

Nawet w najtrudniejszych chwilach, gdy stowa zdawaly si¢
ucieka¢, a mysli krazyly wokdt nieznanego, Asia nie tracila
wiary i determinacji. Wiedziala, ze kazda préba i kazde niepo-
wodzenie to cenna lekcja i okazja do rozwoju. Proces tworzenia
byt dla niej nie tylko celem, ale takze podrozg, ktdrej wartos¢
tkwita w kazdym kroku, kazdym stowie, kazdej emocji.

Asia kontynuowata swojg literacka podrdz, nie zawsze
pewna, co przyniesie przysztos¢, ale gotowa na wszystko. Pi-
sanie bylo dla niej nie tylko obowigzkiem ani zajgciem, ale
pasja, ktora plonela w niej jasnym plomieniem, prowadzac
ku nieznanym horyzontom i nieodkrytym zakatkom jej wy-
obrazni. Z kazdym nowym dzietem, kazdym nowym stowem,
Asia zostawiala niezatarty $§lad swojej duszy i serca na kartach
literatury, dajac czytelnikom czastke swojego niezwyklego

swiata do odkrycia i zrozumienia.
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Oczy Asi blyszczaly ekscytacjg, gdy myslala o nowych
projektach i mozliwosciach, ktére lezaly przed nig. Byla go-
towa na kolejne wyzwania, gotowa wkroczy¢ na nieznane te-
rytorium i odkrywac nowe obszary swojej wyobrazni.

W swoich snach i marzeniach Asia dostrzegala potencjat
swojej tworczosci. Widziala historie, ktore czekaly, by zosta¢
spisane i podzielone ze $wiatem. Byla zdeterminowana, by
nieustannie rozwija¢ si¢ jako pisarka, odkrywa¢ nowe gle-
biny swojego talentu i tworzy¢ dzieta, ktére poruszaly serca
i umysly czytelnikow.

Praca nad kolejnymi projektami byta dla Asi nie tylko obo-
wigzkiem, ale takze przyjemnoscig. To byla podréz po kra-
inie fantazji, gdzie jedyna granica byla wyobraznia. Czula, ze
kazde zdanie, kazde stowo, ktore zapisywata, bylo jak kropla
wody w wielkim oceanie jej tworczego potencjatu.

Zdawala sobie sprawe, ze droga pisarza nigdy nie jest
prosta ani uslana rézami. Byla §wiadoma trudnosci i prze-
szkdd, ktore moga sie pojawic. Nie bala si¢ ich jednak, bo
wiedziala, Ze to wlasnie te momenty stanowia fundament jej
rozwoju, czyniac ja silniejsza i bardziej wytrwala w dazeniu
do spetnienia swoich literackich marzen.

Asia wiedziala, Ze pisanie to nie tylko sztuka ani rzemiosto.
To byla czes¢ jej samej, jej serca, jej duszy. To byla jej droga,
ktéra chciala podaza¢ z pelnym zaangazowaniem i pasja.
Uzbrojona w wiare i determinacj¢, Asia kontynuowata swoja
literacka podroz, gotowa na kolejne przygody i odkrycia, go-

towa na wszystko, co przyniesie przyszlos¢.
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Asia odczuwala niespozyty zar do tworzenia, jak goracy
ogien plonacy w jej wnetrzu. Niepohamowana che¢ wyra-
zenia swoich mysli, emocji i marzen poprzez stowa popychata
ja do przedzierania si¢ przez gaszcz trudnosci i watpliwosci,
ku jasnym polanom nowych mozliwosci.

Nocami, gdy reszta $wiata zasypiala, ona tkwila przy
biurku, pograzona w swoich $wiatach, gdzie zwykle stowa
zamienialy si¢ w magie. Strony zapelnialy si¢ opowiesciami
o miloéci i tesknocie, o sile i determinacji, o marzeniach i roz-
czarowaniach. Kazde zdanie byto jak kropla farby na piétnie,
kreslaca nieznang wczeéniej historie, wywolujgca emocje za-
réwno u niej, jak i potencjalnego czytelnika.

Asia miata doskonala pamigé. Bez trudu przypominata
sobie kazda rozmowe ze znajomymi, co kto powiedzial i jak
zareagowal. Nie byta pewna, czy to dar, czy przeklenstwo, ale
nie przywiagzywala do tego wagi, bo wszystkie te sytuacje na-
lezaly do przeszlosci. Tego ranka obudzita si¢ wczesnie i za-
czeta wspomina¢ poczatek znajomosci z Kamilem. Zastana-
wiatla si¢, dokad to wszystko zmierza i jaki ma sens. Poczatki
ich relacji zaczely krazy¢ jej po glowie:

»— Cze$¢, tu Kamil z portalu. Szybko sie stamtad wylogo-
walas — powiedzial zaskoczony.

- Hej, tak, wesztam na jeden dzien, tylko z ciekawosci —
odpowiedziala Asia z uSmiechem.

- Milo cie pozna¢. Na luzie, bez spiny, chetnie cie poznam
blizej — dodat uprzejmie.

- Nie ma problemu, bez spiny i na luzie — odparla Asia.
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W duchu zastanawiala si¢ jednak, czy to rzeczywiscie
dobry pomysl. Przeciez juz wczesniej zdecydowala, Ze nie ma
czasu na zwigzki, a mezczyzni cheacy czego$ wiecej od niej
tylko jej przeszkadzajg. Sama weszla na portal, szukajac kom-
pana na jednodniowe wypady weekendowe, by oderwac¢ sig
od codziennosci. Z kazda minutg byla jednak mniej pewna
czy to wlasciwe miejsce, skoro wielu mezczyzn szuka tam
tylko przelotnych znajomosci.

- Czy portal za bardzo ci¢ zmeczyl, Ze si¢ usunetas? —
spytal z ciekawoscig Kamil.

- Nie, po prostu mialam takie postanowienie, ze wchodze
tylko na chwile. Jeden dzien, géra dwa — wyjasnila Asia.

- Z ciekawosci. A szukasz partnera zyciowego?

- Nie, napisalam w opisie, czego szukam - odpowiedziata
Asia. Zastanawiala si¢ przez chwilg, czy nie powinna go zwo-
dzi¢, twierdzac, ze tak, ale po co? To tylko sprowokowaloby
wiecej pytan.

- Moze zdzwonimy sie? — zaproponowal Kamil.

- Teraz nie moge, nie jestem sama — sktamala Asia. Nie
chodzito o to, Ze nie chciata. Po prostu nie znala Kamila i od-
czuwala lek przed nieznajomymi mezczyznami. Sama nie
wiedziala, dlaczego. Czesto si¢ nad tym zastanawiala. Miala
leki przed ludzmi od najmlodszych lat. Nie przyznawala si¢
do tego nikomu. Gdy szta pustym chodnikiem i ktos$ si¢ po-
jawial, przechodzita na druga strone ulicy. Przejscie obok
kogo$ réwniez budzilo w niej lek. Kiedy kto$ wchodzil z nig

do windy, czula sie spieta i zawstydzona. Moze to wynikalo
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z braku akceptacji siebie i swojego ciala, z ktéra zmagala sie
od lat. Nigdy z nikim o tym nie rozmawiala, nie czuta takiej
potrzeby. Po chwili dodata: - Mozemy si¢ zdzwoni¢ wie-
czorem, po 20.

- OK - odpowiedziat Kamil.

- Jakie masz plany na dzisiaj? — zapytala uprzejmie Asia.

- Jestem w agroturystyce. Cisza, spokdj, troche roweru
i relaks — odpowiedziat Kamil.

— Ja siedze u brata, bratowej i dzieciakéw. A popotudniu ide
z trzema pokoleniami facetéw na Bonda - powiedziala Asia
z u$miechem. Uwielbiata chodzi¢ do kina. Miala nawet karte
nieograniczonego dostepu i znizki w barach kinowych. Bywaly
weekendy, kiedy nie miafa zadnych plandw, chciata odpocza¢ od
pisania ksigzki i chodzita na trzy filmy z rzedu, konczac najpo6z-
niej o 17, aby unikng¢ thuméw i siedzenia obok nieznajomych.
Prawdopodobnie wynikato to z jej lekow przed ludzmi.

Film James Bond 007 uwielbiata. To byl jej rytual z tata.
Cho¢ tata Asi byl zapracowany i wracal do domu dopiero
wieczorem, zawsze znajdowali czas, by razem oglada¢ no-
wego Bonda. Teraz szfa z trzema pokoleniami mezczyzn, co
byto inne, ale cieszyla si¢, Ze jest zzyta z bratem Jackiem i jego
synem Ksawerym. Jednak to nie bylo to samo, co wyprawa
tylko z tatg.

- No to troche si¢ z nimi pobawisz. Jest juz nowy? - do-
pytat Kamil.

- Tak, jestesmy dosy¢ zzyci — odpowiedziala mu Asia. —

Nowy Bond jest juz od jakiego$ czasu.
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- Jako$ mi umknelo. Mial by¢ na wiosng - powiedzial
zdziwiony.

- Jestem na biezaco, bo jestem kinomaniaczkyg. Mam
nawet karte unlimited — przyznata sie Asia z uémiechem.

- Wow - odpowiedzial zszokowany.

- Nie, nie na wiosn¢. Mial by¢ wlasnie na jesien — wyja-
$nita.

- To moze polecisz co$ na Netflixa? — zapytal.

— Juz nie ogladam Netflixa. Teraz tylko Apple TV i kino
- odpowiedziala Asia. Miala Netflixa, ale go nie lubila. Na
poczatku ogladata kilka polecanych filméw i seriali, ale uwa-
zala, ze jest tam za duzo tytuldéw i trudno co$ wybraé. Ogla-
data jedynie filmy z ulubionymi aktorami, gdy pojawialy sie
na platformie.

- Aaaa, czyli kinomaniak....Apple ma lepsze produkcje? —
spytal z ciekawoscia.

- Ma przede wszystkim mniej tytulow. Kilka seriali, wiec
mozna sobie obejrze¢. Te, ktére widziatam, bardzo mi si¢ po-
dobaly - odpowiedziala Asia.

- Chyba mam jeszcze darmowy dostep do Apple TV.
Ogladatem juz jaki$§ czas temu ,Teheran” - powiedzial po
chwili zastanowienia.

- Zaczelam to oglada¢... - odpowiedziala Asia.

- Dobre - wtracit Kamil.

- ..., ale nie wiem, czy nie jest zbyt brutalny dla mnie. Jesli
s3 tam jakie$ straszne sceny... — dokonczyla. Asia od dawna

unikata brutalnych filméw. Widok bojek czy krwi sprawial,
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ze czula sie stabo, wiec starata si¢ unika¢ takich produkeji.
Jesli film w kinie okazywat sie zbyt drastyczny, wychodzita
w trakcie seansu i albo wracata do domu, albo szfa cos zjesc,
czekajac na kolejny film.

- Az tak nie, dobra akcja wciagga - kontynuowal Kamil.

- Tak, to na pewno - zgodzila si¢ z nim Asia.

— Lubi¢ produkcje z Liamem Neesonem. Ostatnio szukalem
czego$ nowego i nie znalazlem - podtrzymywat rozmowe.

- Ja widzialam pierwszy sezon ,Truth to Be Told’,
»W obronie syna’, ,Ted Lasso’, ,Warto si¢ stara¢”, ,The Mor-
ning Show” i ,Severance”. Wszystkie majg po 10 odcinkéw,
wiec fajnie — powiedziata z zadowoleniem. — Nie sg przecia-
gane - dodala.

- Dokladnie, takie sa spoko. Jak widze¢ te maratony, to
jako$ nie mam checi - przyznal Kamil.

— Tak, takie wymyslanie na sile.

— A tu sezon, 10 odcinkow i koniec.

- Tez tak uwazam. Dzigki za tytuly.

- Zaczetam oglada¢ drugi sezon ,,Truth to Be Told”, ale
na razie mnie nie wciagnal. Pierwszy sezon byl super, przy-
najmniej dla mnie. ,W obronie syna” tez warto poleci¢, tak
mysle. ,Ted Lasso” to komedia. Ja obecnie ogladam drugi
sezon ,,The Morning Show”.

- Zanotowane :) — powiedzial Kamil.

- ..., ale ciagle na nim przysypiam, bo zaczynam ogladac,
gdy jestem mega zmeczona — dokonczyla Asia.

- Chyba zrobie drzemke. Odezwe si¢ wieczorem.
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- OK - odpowiedziala z ulga i skonczyli rozmawiaé. Asia
zauwazyla, ze rozmowa z Kamilem zajela jej sporo czasu,
ktéry mogta poswieci¢ na pisanie ksigzki. Musiata zdazy¢
z nig w terminie dla wydawnictwa. Pomyslala, ze rezygnacja
ze zwigzku okazala si¢ strzalem w dziesigtke. Sg sprawy
wazne i wazniejsze, a dla niej ksigzki od lat sg na pierwszym
miejscu, obok zdrowia i rodziny, ktére réwniez sg dla niej
najwazniejsze.(...)

Asia wyrwala si¢ z zamyslenia. Nie wiedziala, za co si¢ za-
bra¢, poniewaz do seansu w kinie pozostalto jeszcze troche
czasu. Postanowita wej$¢ na bloga, zamiesci¢ kolejny temat
i odpowiedzie¢ na pytania czytelnikéw dotyczace ostatniego
wpisu:

»Cze$¢ wszystkim. Dzisiaj porusze temat niskiej samooceny
i jak mozna jg poprawic.

Skqd si¢ bierze niska samoocena?

Niska samoocena moze mie¢ rozne Zrédta i wynikac z roz-
nych czynnikéw. Oto kilka potencjalnych przyczyn:

1. Doswiadczenia z dziecifistwa: Krytyka, brak wsparcia
emocjonalnego, odrzucenie czy zaniedbanie mogq ne-
gatywnie wplyng¢ na ksztattowanie sie samooceny.

2. Poréwnywanie si¢ z innymi: Ciggle poréwnywanie sig
z innymi osobami i presja bycia lepszym mogg prowa-
dzi¢ do poczucia niskiej wartosci osobistej.

3. Krytyczne komentarze innych: Negatywne uwagi
i krytyka mogg sprawié, ze zaczynamy wierzy¢ w ne-

gatywne opinie na swoj temat.
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Wewnetrzne przekonania i myslenie: Negatywne
przekonania o sobie, takie jak brak wartosci czy nie-
kompetencja, mogg by¢ przyczyng niskiej samooceny.
Zte decyzje zyciowe: Podejmowanie zlych decyzji,
ktore prowadzg do negatywnych konsekwencji, moze
obnizy¢ samoocene.

Traumatyczne doswiadczenia: Przemoc, naduzycia
czy utrata bliskiej osoby mogg prowadzi¢ do poczucia
bezradnosci i bezwartosciowosci.

Wpltyw mediow spolecznosciowych: Idealizowane
standardy i poréwnywanie si¢ z pozornie perfekcyj-
nymi obrazami w mediach spotecznosciowych mogg

prowadzi¢ do obnizenia samooceny.

Jak poprawic niskg samooceng?

Poprawienie samooceny to proces dtugotrwaly, ale istnieje

wiele strategii, ktére mogg pomdc:

L

Zidentyfikowanie negatywnych przekonari: Rozpo-
znanie negatywnych przekonat o sobie jest kluczowym
krokiem w budowaniu pozytywnej samooceny.
Samoakceptacja: Akceptacja siebie takim, jaki jestes,
moze prowadzic do zwigkszenia samooceny.
Pozytywne podejscie do siebie: Skupianie si¢ na
swoich osiggnigciach i zaletach moze poméc w budo-
waniu pozytywnego obrazu siebie.

Uczestnictwo w terapii: Terapia poznawczo-behawio-
ralna moze pomdc w zmienianiu negatywnych prze-

konar.
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Cwiczenia relaksacyjne i mindfulness: Medytacja
i mindfulness mogg zmniejszy¢ stres i zwigkszy¢ sa-
moswiadomosc.

Znalezienie pasji i hobby: Angazowanie si¢ w aktyw-
nosci, ktére sprawiajg rados¢, moze zwigkszy¢ samo-
ocene.

Unikanie porownywania si¢ z innymi: Zrozumienie,
ze kazdy jest inny, moze pomoc w zwigkszeniu sa-

moakceptacji.

Jesli macie jakiekolwiek pytania w zwigzku z niskqg samo-

oceng, piszcie :)”

Asia zajela si¢ odpowiedziami na pytania dotyczace po-

przedniego tematu.

»Czes¢, droga Asiu. Mam nadzieje, ze milo spedzasz dzien.

Oto moje pytania:

1.
2.

Dlaczego zroznicowane positki sg wazne?

Czy zréznicowane positki pomagajg unikngé niedo-
boréw sktadnikéw odzywczych?

Czy istniejg konkretne grupy Zywnosci, ktére powinno

sie wigczy¢ do swojej diety, aby unikngc niedoborow?”

~Witaj, juz odpowiadam:

Zréznicowane positki sg wazne, poniewaz zapewniajq or-

ganizmowi réznorodnos¢ sktadnikéw odzywczych niezbednych

do utrzymania zdrowia. Oto kilka powodéw:
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Wielorodnos¢ sktadnikéw odzywczych: Kazdy pro-
dukt spozywczy dostarcza innych sktadnikow odzyw-
czych. Spozywanie réznorodnych produktow pozwala
dostarczy¢é organizmowi pelen zakres niezbednych
substancji.

Unikanie niedoborow: Jedzenie tylko jednej grupy
produktéow moze prowadzi¢ do niedoborow.
Roznorodnos¢ smakowa: Zapewnia réznorodnosc do-
znan kulinarnych.

Zachowanie réwnowagi: Pomaga utrzymac réwno-

wage miedzy rézZnymi grupami Zywnosci.

Jesli chodzi o drugie pytanie:

Tak, zréznicowane positki pomagajg unikngc niedoborow

sktadnikow odzywczych. Rozne grupy Zywnosci dostarczajg

réznych skladnikow, co pozwala na zachowanie zréwnowa-

Zonej diety.

Na trzecie pytanie:

Tak, istniejg kluczowe grupy zZywnosci, ktére powinny byc

regularnie wlgczane do diety:

L
2.

4.
5.

Owoce i warzywa: Zrédlo witamin, mineratéw i blonnika.
Produkty zbozowe: Petnoziarniste produkty dostar-
czajg blonnika i witamin.

Biatka roslinne i zwierzece: Wazne dla budowy i re-
generacji tkanek.

Produkty mleczne: Dostarczajq wapnia i biatka.

Zdrowe tluszcze: Niezbedne dla zdrowia serca i mozgu.

Pozdrawiam serdecznie, Asia”
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Asia zamknela komputer i postanowita oddzwoni¢ do
swojej bratowej, Magdy, ktora dzwonita do niej kilkakrotnie.

- Cze$¢! Co stychac? — przywitala jg bratowa.

- »Niezgodna® wchodzi do kin za tydzien. Czytafas
ksigzke, prawda? - poinformowala Asia Magde.

- Tak, a ogladam teraz ,,Przed $witem”! Bardzo si¢ ciesze!
Dzigkuje, ze mi go pozyczyla§ — odpowiedziala ucieszona
Magda.

- To fajnie! Tez bym sobie obejrzala, ale moze jutro. My
ogladamy ,Nietykalnych” na TVP1. Wiesz, ten francuski
film o przyjazni miedzy niepelnosprawnym bogaczem a jego

opiekunem. Swietny film! :) — odparla Asia.
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ROZDZIAL 4

Asia i Magda byty ze sobg bardzo blisko. Starszy brat Asi,
Jacek, poznal Magde w Stanach, dokad polecial na kilka lat
jako mlody chlopak. Magda, pochodzaca z Brazylii, przyje-
chata do Stanéw na wakacje, by pracowa¢ w tej samej miejsco-
wosci, w ktérej mieszkal Jacek. Tak si¢ poznali i zakochali w sobie.
Kilka lat pézniej Jacek przyjechat z Magda do Polski, aby poznata
jego rodzine, i to wlasnie podczas pobytu w Polsce zareczyli
sie. Slub odby! si¢ w Brazylii, w rodzinnej miejscowosci Magdy.
Po $lubie i podroézy poslubnej przeprowadzili si¢ do Polski, co
bardzo ucieszyto Asi¢. Na poczatku mieszkali blisko siebie, na
tym samym osiedlu, w blokach naprzeciwko siebie. Poczatkowo
Asia miata mieszane uczucia wobec Magdy, wynikajace z tego, ze
jej jeszcze nie znala. Z czasem jednak ich relacja si¢ poprawila.
Magda przez trzy lata uczgszczata na lekeje polskiego i nauczyta
sie¢ moéwi¢ perfekcyjnie, co sprawialo, ze trudno bylo uwierzy¢,
iz pochodzi z innego kraju. Cztery lata po $lubie Magda zaszla
w cigze, a Asia zostata matka chrzestng pierwszego dziecka w ro-
dzinie, Ksawerego. Magda czesto chodzila z Asig do kina i zache-
cila ja do ogladania filméw o wampirach, ktére staly sie dla Asi
przyjemnym oderwaniem od rzeczywistosci.

- Czes¢! @) Ogladam ,,Przed $witem”! - przywitala Asia
Magde z samego rana, nie myslac o tym, ktéra godzina jest
aktualnie w Stanach. Magda pojechata tam stuzbowo na targi

handlowe.
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- Fajne! - ucieszyta si¢ jej bratowa.

- Otworzyli nowy sklep z ubraniami dla dzieci w centrum
handlowym. Widziatas?

- Tak :) - odpowiedziata Magda. — Pracuje teraz troche
przy laptopie, ale jest juz prawie 23:30, wigc koncze i ide si¢
kapac. A u was? - dokonczyla.

— Wracam z centrum handlowego. Ide dzisiaj na urodziny
do Wiktorii. Na szczescie Wojtek bedzie. Poza tym wszystko
w porzadku. Wczoraj bytam u Jacka i Ksawerego, ale akurat
byl u Agnieszki i nawet si¢ nie przywital, wiec nie bylam
dtugo.

Agnieszka byla corkg Wiktorii i Kuby, sasiadow Magdy
i Jacka. Mieszkali drzwi w drzwi. Kiedy Magda zaszla w ciaze,
wyprowadzili si¢ do mniejszej miejscowosci. Asia czgsto od-
wiedzata ich w weekendy, pomagajac w opiece nad Ksawerym
i spedzajac czas z rodzing. Niemal kazdy weekend spedzali
razem, poniewaz Asia zawsze u nich nocowata. Od poczatku
byla bardzo blisko z chrze$niakiem.

- Pozdréw Monike i baw si¢ dobrze!

- Kupitam sukienke i bluzke. Nie wiem, w czym i$¢: w su-
kience do spodni czy w bluzce i spodniach, bo w samej su-
kience nie pojde - zastanawiala si¢ Asia.

- Jestem za samg sukienkg i rajstopami! - doradzita
Magda.

- No dobrze, zobacze... Kupilam sobie taka czarna
w Mango. - Po chwili dodata: - Dobra, moge is¢ w samej su-

kience. :)
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Kilka godzin p6zniej Asia skontaktowala si¢ z Magda i po-
wiedziata:

- Strasznie zle. Sami starsi, po prostu strasznie. Jesli jeszcze
raz co$ takiego zrobig, to chyba nie przyjde. To jest straszne.
Ja ich na swoje trzydzieste urodziny tez nie zaprosze.

Asia lubila Wiktorie, ale nie przepadala za jej imprezami.
Nie wiedziala, dlaczego, ale co$ jej tam nie pasowalo. Moze
dlatego, ze prawie nikogo nie znata, cho¢ nie miata problemu
z nawigzywaniem nowych znajomosci. Moze wszystko wyda-
walo sie sztuczne. A moze to ona byta sztuczna i spieta. Marek
byt starszym synem cioci Magdy i wujka Roberta, ktérzy
mieszkali w tym samym wielorodzinnym domu co babcia
Asi, wigc chodzila na te imprezy bardziej z koniecznosci(...).

- Hej! :) Co tam? Rodzice pojechali z Ksawerym do pal-
miarni, chociaz méwitam, ze juz tam bylismy. Jutro idziemy
do Tomka. Moze zrobi¢ bananowiec, jesli dostane wszystkie
sktadniki - zastanawiala sie Asia.

- Hej, wszystko u mnie w porzadku. Jestem na lotnisku,
jedziemy teraz do Chicago — odpowiedziala Magda.

- To szybko minglo, skoro juz do Chicago. :) - powie-
dziala zaskoczona Asia.

- Tak, szybko, ale wystarczajaco — stwierdzita Magda.

- Zrobitam bananowiec do Tomka w niedziele. Nie sma-
kowal mi, ale rodzice méwili, ze dobry, cho¢ wiadomo, ro-
dzice nie powiedzg inaczej. :)

Tomek byt o rok starszym bratem Asi. Ozenil si¢ z Karo-

ling. Asia nie byla z nimi tak blisko jak z Magda i Jackiem, ale
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ich relacje byty dobre. Najczesciej spotykali si¢ na rodzinnych
obiadach u rodzicéw, cho¢ czasem mieli inne plany lub szli
na obiad do rodzicéw Karoliny. Mieli dwie cdrki, Lili¢ i Julie,
ktore byly przeurocze, chociaz Asia nie miafa z nimi tak do-
brego kontaktu jak z dzie¢mi Jacka i Magdy.

- Jak podréz? Gdzie jestescie? :) — spytata Asia.

— W Frankfurcie - odpowiedziata Magda.

- Dopiero? O ktorej wylatywaliscie? — spytala zaskoczona
Asia.

- Z Berlina o 17:25 - poinformowata ja zmeczona po-
dr6za Magda.

- Ah, myslalam, ze rano - zrozumiala sytuacje bratowej
Asia.

- U nas dzisiaj ciepto. Zgubit mi si¢ jeden klapek Hava-
ianas, mozesz mi kupic¢? - spytata Asia.

— Jaki masz rozmiar?

- 38-39, takie jak mialam, najlepiej turkusowe albo jakies
niebieskie.

-Ok.»)

(...)

— Asiu, jem teraz obiad z Ksawerym, a potem jedziemy do
Piotra i Pawla. O ktdrej przyjedziesz? - zapytata Magda.

- Madzia, nastaw si¢ na to, Ze mozesz mnie dzisiaj ma-
lowag, ale to nic pewnego — powiedziata Asia.

-Ok.:)

— Jedziesz z nami do lasu do rodzicow?

- Tak, jade z wami — odpowiedziala Asia.
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Asia uwielbiala jezdzi¢ do rodzinnego domku w lesie.
Rodzice wybudowali go kilka lat wczesniej, a miejsce to
stalo si¢ dla niej prawdziwym azylem. Rodzice dysponowali
ogromnym terenem i polang, na ktoérej co roku w trzecig so-
bote wrzesnia organizowali ognisko dla rodziny i przyjaciol.
Bylo tam zawsze wspaniale. Dla Asi kazda wizyta byta okazjg
do odpoczynku w ciszy i spokoju. Nie tylko ona cenita sobie
to miejsce — kazdy, kto raz je odwiedzil, chetnie wracal, aby
spedzi¢ czas na tonie natury.

- Wszystkiego najlepszego! Duzo zdrowia i szczg$cial
Buziaki - z samego rana Magda przywitala Asi¢ w dzien jej
urodzin.

- Dzigki, kochana! :) - ucieszyta si¢ Asia.

Przez cale zycie Asia czula, ze pisanie jest nieodlaczng cze-
$cig jej istnienia. To bylo co$ wiecej niz chwilowa pasja - to
bylo jej powolanie. Byla pisarkg z krwi i kosci, uparcie dgzaca
do uchwycenia ulotnych mysli i uczu¢ w trwatej formie, ktéra
moglaby przetrwac probe czasu.

W tej nieustannej podrézy w glab siebie, w poszukiwaniu
prawdy i pigkna ukrytych w stowach, Asia odnajdywala sens
swojej egzystencji. Dzieki pisaniu mogla dotyka¢ nieznanych
emocji, rozwija¢ skrzydla wyobrazni i wkracza¢ do magicz-
nego $wiata literatury, gdzie jedynym ograniczeniem byla jej
wyobraznia.

Z determinacjg i nieztomng wola kontynuowala swoja

tworcza podrdz, wiedzac, ze kazde nowe dzieto bylo kolejnym
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krokiem w nieodkryta jeszcze przestrzen swojej duszy. Kazda
strona zapisana atramentem byla znakiem jej istnienia w tej
wielkiej grze stow i znaczen.

Kazde zdanie, kazdy wers stanowily dla niej obietnice
czego$ wigkszego, glebszego. Pisanie byto dla Asi sposobem
na przekazywanie swojego wnetrza $wiatu, na otwarcie serca
i duszy, na uchwycenie emocji i mysli w trwatlej formie.

Cho¢ czasami napotykala na trudnosci i chwile zwat-
pienia, nigdy nie tracila wiary. Wiedziala, ze kazda prze-
szkoda, kazdy blad, kazda porazka to tylko kolejne lekcje na
jej drodze do doskonatosci.

Z kazdym nowym dzielem odkrywala nowe obszary
swojej wyobrazni i nowe mozliwosci swojego talentu. Byla
otwarta na eksperymenty, poszukiwanie nowych form wy-
razu i wkraczanie na nieznane terytoria literackiego krajo-
brazu.

Kazde stowo, ktore zapisywala, byto kolejnym krokiem
w jej podrozy, a kazda opowies¢, ktora tworzyla, byta dzie-
dzictwem, ktore chciata pozostawi¢ po sobie. Byta swiadoma
mocy stow, ktore mogly leczy¢, budowaé mosty miedzy
ludzmi i tworzy¢ $wiaty nieistniejace w rzeczywistosci.

Mimo uplywu czasu i licznych wyzwan, nigdy nie stracita
pasji, ktora ja napedzala do pisania. Czula, Ze to jej przezna-
czenie — dzieli¢ sie¢ swoimi mys$lami, emocjami i marzeniami
za pomocy literatury.

Nastepnego dnia Asia obudzila si¢ z samego rana i po-

czuta ogromny gtéd. Bez wahania zaczeta jes¢ wszystko, co
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miata pod reka, a po chwili byla przejedzona. Miata z tego
powodu wyrzuty sumienia.

- Cze$¢, zaraz zwymiotuje, tak jestem obzarta - po-
wiedziala do Marii. - Zjadlam ciasto z marchewka. Ide pi¢
whisky. Muszg si¢ dzi$ spi¢.

Asia nie byla milo$niczky alkoholu, wrecz przeciwnie,
z czasem pifa coraz mnie;j.

— Czasem trzeba - stwierdzita Maria.

- Mam juz od zimy whisky w domu - powiedziata Asia.

- To wypij sobie — zachecata ja Maria.

- Wypije dwa drinki, ale mato whisky, bo jest mocna i aro-
matyczna. Drugi drink i na tym koniec - postanowila Asia.
Otworzyla butelke i wypila kilka tykéw z lodem i colg. Jednak
niezbyt jej smakowala. Nawet juz nie miata ochoty pic. ,Wiec
po co pijesz, glupia?” - zastanawiala si¢. Wielu rzeczy w sobie
jeszcze nie rozumiata. Z jednej strony miata ochote sie napic,
a z drugiej nie. Wcigz walczyla ze sobg. Moze chciata cho¢
na chwile oderwac si¢ od swojego uporzadkowanego zycia.
Tak, moze wlasnie o to jej chodzilo. Wzieta ostatniego lyka
drugiego drinka i odstawita szklanke. Czufa, ze zrobifa co$
wbrew sobie. Nie chciala si¢ nad tym dluzej zastanawia¢,
cho¢ rozne mysli krazyly jej po glowie. Moze zrobita to, bo
butelka stala juz od zimy. Wiedziala jednak, ze w zyciu nic nie
trzeba, tylko mozna. Nawet do pracy nie trzeba chodzi¢, ale
kazde dzialanie ma swoje konsekwencje. Nie trzeba chodzi¢
do pracy, ale wtedy nie bedzie pieniedzy na zycie. Wiele oséb

prosi o pare groszy na ulicy, a Asia nigdy nie dawata pieniedzy
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bezdomnym, obawiajac si¢, ze zostang wydane na alkohol,
a nie na jedzenie. Zdawata sobie sprawe, ze wielu z nich pije,
by znieczuli¢ si¢ na wlasne cierpienie i trudne warunki zycia,
ale mimo to nie potrafita przetama¢ swoich oporéw.

- Starczy. Od razu mi lepiej — stwierdzita Asia.

- Ja dzi$ moze tez co$ wypije. W koncu mam imieniny.
Dawno nie pilam - powiedziata Maria.

- No... Ja odgrzewam tarty. Jadfas co$ jeszcze? — spytata
Asia.

- Nie, juz nie. Zjadlam tarty. Pyszne wyszly. Dzi$ spalitam
706 kcal. Duzo chodzitam - pochwalita si¢ Asia.

- To super - stwierdzita Maria.

- No, jest spoko — odpowiedziala z zadowoleniem Asia.

- Znéw nie spalam, Nastke ucho bolato — powiedziala
zmeczonym glosem Maria.

- Moze zapalenie - zastanawiala si¢ Asia. - Kurde, my-
slatam, Ze facet w migsnym mnie oszukal i si¢ cofnetam, ale
wszystko bylo w porzadku. Masakra! Wlasnie wydatam 500
zlotych - dokonczyta.

- Na co tak duzo? - spytala zdziwiona Maria.

— Prezenty dla Ksawerego, mamy i Jacka — wyjasnita Asia.

- Duzo kasy - stwierdzila Maria.

- No, mega - przytaknela Asia.

- Moze moglas kupi¢ co$ tanszego - zastanawiala sig
Maria.

- Dla kogo? - spytala zdziwiona Asia, poniewaz kazda

z tych 0sdb byla dla niej rownie wazna.
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- Moéwig ogolnie — odpowiedziata Maria, czujac, ze Asia
zaczyna sie irytowac.

- Na Ksawerego wydalam najwiecej... Prawie 400 zt -
przyznala Asia.

- Czy to byly klocki? - zapytala kolezanka z zaciekawieniem.

- Tak i bilet do Energylandii. Fajnie, bo wazny przez trzy
lata — odpowiedziala Asia.

- Ladny prezent. I co$ jeszcze, czy nie? — dopytywata Maria.

— Nie, chyba nie. Mam za duzo wydatkéw — westchnela Asia.

— To nie na co - dodata Maria.

- Chociaz dorzucitabym mu z 500 zl, ale nie moge... Za-
stanowie si¢ jeszcze — powiedziala niezdecydowanie Asia. —
Co jadlas?

- Kanapki z pasztetem - odpowiedziata Maria.

- To spoko - pochwalita jg Asia.

- Boze, tata chce przyj$¢ wieczorem, a u mnie taki ba-
tagan... - powiedziala Asia. - Musze posprzatac.

- No to sprzataj — zachecala ja Maria. - Ja tez musze, ale
mi sie nie chce — westchneta.

- Mi tez si¢ nie chce... I co, kupil samoch6d? - spytala
zaciekawiona Asia.

- Niby tak... Czekam na przelew - odpowiedziata Maria.

- To fajnie - ucieszyla si¢ Asia.

- Ciocia Magda moéwi, zeby nie doklada¢ juz Ksaweremu
pieniedzy, bez przesady — poinformowala Asia.

- Pewnie - zgodzila si¢ Maria.

- O ktdrej jutro przyjdziesz zrobi¢ mi wlosy? - spytata
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Asia, a po chwili dodata: — Czekaj... Moze zrobig sarni...

- Ladny ten kolor... Moze wpadne wieczorem - zastana-
wiala si¢ Maria.

— Jutro? - spytala Asia.

- Dzi$ raczej — odpowiedziata Maria.

Asia wiedziala, ze Maria ma wiele obowigzkéw i czasem,
mimo zapowiedzi, nie udaje jej si¢ dotrze¢. Niemniej jednak
postanowila zaryzykowac i uwierzy¢, ze tym razem przyjdzie.
Coz, taka byta Maria, a Asia juz dawno to zaakceptowala.

- Ok - powiedziala Asia, troche niedowierzajac.

- To kup farbe - poprosita Maria.

- Jeszcze mam te twoja. Wystarczy? — spytala Asia.

- Moze wystarczy na odrosty — stwierdzita Maria.

- To kupie jedna - zdecydowala si¢ Asia.

- Mozemy wymieszac kolory - zasugerowala Maria.

Asia miala mieszane uczucia. Zastanawiala si¢, czy nie
pojs¢ do zaprzyjaznionej fryzjerki Hani, ktéra od lat zajmo-
wala si¢ jej wltosami. Hania kiedys$ prowadzila wlasny salon,
ale musiala go zamkng¢ i teraz pracowala w salonie blisko
Asi. Asia postanowita uméwic sie do Hani, bo zalezalo jej na
uzyskaniu idealnego sarniego koloru, co z mieszanki sklepo-
wych farb mogto sie nie udac.

Po chwili Asia odezwala sie do Marii:

- Juz jestem umoéwiona na sarniego w piatek. Jak chcesz,
mozesz wpa$¢ mimo wszystko.

- Ok - krétko skomentowata Maria.

Asia nie wiedziala, czy Maria ma do niej zal, ze umdwita
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sie do Hani, ale uwazala, ze powinna to zrozumie¢. Lepiej is¢
do profesjonalisty, ktory zrobi to porzadnie. Zreszta, Asia za-
stanawiala sig, czy nie zrobi¢ czego$ wiecej z wlosami, wigc
wizyta w salonie byta dobrym pomystem.

- Glodna jaka$ jestem - poczula nagle gléd Asia. Nie lu-
bifa tego uczucia, bo zmuszalo jg do jedzenia, a tego chciata
uniknac. — A ty jak z jedzeniem dzisiaj? — spytala kolezanke.

- Dobrze. Zjadtam 1700 kcal - pochwalita si¢ Maria.

- To super - ucieszyla si¢ Asia.

Asia wiedziala, ze Maria czasami ma problem z kontro-
lowaniem jedzenia. Zdarzalo sie, ze obie mialy ten sam pro-
blem. Asia zdawala sobie sprawe, ze obie zajadaja problemy,
z ktérymi nie potrafiag sobie poradzi¢. Pocieszala Marie,
mowiac, ze raz na jaki$ czas to nic ztego. Wiedziala, ze kon-
trolowanie kalorii jest meczace i czasem trudno si¢ z tym
wszystkim uporac.

- Chyba zjem loda... Mam jakiego$ dota - powiedziata
smutno Asia.

- Czasem tak jest. Jutro bedzie lepiej — pocieszata ja Maria.

— Nie sadz¢ — skomentowala krétko Asia.

- Dlaczego? - zapytata z troska Maria.

- Bo to trwa juz od dluzszego czasu - odpowiedziala Asia.

Asia i Maria byly najlepszymi przyjaciétkami. ,,Dlaczego
nie méwie jej, co sie dzieje?” — zastanawiala si¢ Asia. Wie-
dziala, Ze moze jej ufac, ale nie potrafila si¢ otworzy¢. To byta
jej tajemnica. Czasami byta nig zmeczona i wpadata w placz.

»Irudno, zycie” - pomyslata i poszta spac.
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ROZDZIAL 5

Nastepnego dnia Asia obudzila si¢ w dobrym humorze.
Byl pickny dzien, stonce $wiecilo, a na dworze robilo sie
coraz cieplej. Jak co rano, wstala, umyta zeby, wypita szklanke
wody i zrobita kawe. Gdy kawa byla gotowa, wzieta papierosa
i wyszla na balkon. Asia palila od lat, co czesto pomagalo jej
oszuka¢ gtod. Maria tez kiedys palita, ale udalo jej sie rzucic.
Po skonczonym papierosie i wypitej kawie Asia poszia pod
prysznic, a potem jak co rano weszta na wage. Widok na wy-
$wietlaczu ja rozczarowal — waga wzrosla. ,,C6z, nie moglo
by¢ inaczej” - pomyslata, wiedzac, ze to skutek ostatniego ob-
jadania sie.

Usiadta przy komputerze, aby odpowiedzie¢ na pytania
czytelnikéw dotyczace niskiej samooceny i zdrowych na-
wykow zywieniowych.

Pierwsze pytanie dotyczylto Zywienia:

»Czes¢ Asiu, jestem wierng czytelniczkg Twojego bloga
i bardzo interesujg mnie tematy, ktére tam zamieszczasz. Nie
jestem jednak dobrg kucharkq, dlatego mam pytanie: Czy mo-
zesz polecié konkretne potrawy z kazdej grupy Zywnosci? Masz

jakies ulubione potrawy?”

Asia zaczela pisa¢ odpowiedz:
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~Witaj, oczywiscie moge podac Ci kilka przyktadow potraw
z kazdej grupy:
1. Owoce i warzywa:

o Salatka grecka z pomidorami, ogorkiem, pa-
prykg, czerwong cebulg, oliwkami i serem feta.

o Koktajl owocowy z bananem, truskawkami,
arbuzem i jogurtem naturalnym.

o Pieczona cukinia faszerowana migsem mie-
lonym i warzywami.

2. Produkty zbozowe:

o Owsianka z rodzynkami, orzechami, cyna-
monem i miodem.

o Petnoziarniste kanapki z indykiem, pomi-
dorem, satatg i awokado.

o Ryz basmati z warzywami duszonymi na pa-
telni i kurczakiem w sosie teriyaki.

3. Biatka roslinne i zwierzece:

o Salatka z ciecierzycg, pomidorem, ogérkiem,
paprykg, czerwong cebulg i marynowanym
kurczakiem.

o Jajecznica z dodatkiem szpinaku, pomidorow
i sera feta.

o Krem zsoczewicy z dodatkiem marchewki, se-
lera i przypraw.

4. Produkty mleczne:
o Chia pudding z mlekiem kokosowym, owo-

cami sezonowymi i migdatami.

72



o Platki owsiane z jogurtem naturalnym, pest-
kami stonecznika i miodem.
o Omlet z serem topionym, szynkq i pieczar-
kami.
5. Zdrowe tluszcze:
o Satatka z awokado, pomidorem, czerwong
cebulg i dressingiem na bazie oliwy z oliwek.
o Dip z hummusem, oliwg z oliwek i orzechami.
o Pstrgg pieczony z cytryng i ziotami, podany
z pieczonymi warzywami i pestkami dyni.
Moje ulubione potrawy to:
e Satatka grecka z soczewicg.
e Koktajl z bananem i szpinakiem.
e Platki owsiane z miodem, malinami, migdatami i cy-
namonem.
o Curry z ciecierzycq i batatem.
e Filet z kurczaka z sosem jogurtowo-ziotowym.
e Satatka z awokado, grejpfrutem, orzechami wloskimi
i sosem z octu balsamicznego.
Jesli chciatabys przepis na jakies konkretne danie, pisz
smiato. Chetnie przekaze Ci je :) Tymczasem trzymaj sig i dbaj

o siebie.”

Kolejne pytanie dotyczylo niskiej samooceny:

»Czes¢ Asiu. Od wielu lat nie akceptuje siebie. Czy znasz

jakies terapie pomagajgce przepracowac wspomnienia z prze-
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sztosci, ktére ksztattujg niskg samooceng? A moze znasz tech-

niki wspierajgce poczucie wlasnej wartosci?”

Asia odpowiedziata:

~Witaj, juz odpowiadam :)

Przepracowanie wspomniet z przesztosci, ktore ksztattujg

niskg samooceng, jest waznym krokiem w jej poprawie. Oto

kilka terapeutycznych metod, ktére mogqg pomoc:

1.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT): Pomaga
w identyfikacji negatywnych przekonati i zmianie ich
na bardziej pozytywne.

Terapia wykorzystujgca ruch oczu (EMDR): Pomaga
przetworzyé traumatyczne doswiadczenia z prze-
sztosci.

Terapia poznawczo-emocjonalna: Koncentruje si¢ na
zmianie negatywnych wzorcow myslowych i emocjo-
nalnych.

Terapia  psychodynamiczna: Pomaga zrozumiel
glebsze przyczyny niskiej samooceny, takie jak do-
Swiadczenia z dziecifistwa.

Praca z cialem: Terapie z wykorzystaniem ruchu, takie

jak joga, mogg poméc uwolnic zatrzymane emocje.

Wazne jest, aby szukal profesjonalnej pomocy terapeu-

tycznej i pracowac z doswiadczonym terapeutq.

Jesli chodzi o techniki wzmacniajgce poczucie wartosci, oto
kilka z nich:

74



Pozytywne myslenie: Zastgpowanie negatywnych
mysli pozytywnymi.

Uwzglednianie osiggnigc: Zapisywanie swoich sukcesow.
Dbanie o siebie: Zdrowa dieta, aktywnos¢ fizyczna,
odpowiedni sen.

Znalezienie pasji i hobby: Angazowanie sie w aktyw-
nosci, ktére sprawiajg radosc.

Okazywanie sobie mitosci i szacunku: Samoakceptacja
i wspotczucie.

Ustalenie celow i ich realizacja: Osigganie celow moze
pomoc w zwiegkszeniu samooceny.

Terapia: Warto skonsultowac sig z terapeutq, aby prze-

pracowac trudnosci.

Pozdrawiam ciepto, Asia”

Na koniec Asia zamiescila jeszcze dobra rade:

»A oto cos dla kazdego: ZADBA] O SIEBIE

Zadbanie o siebie jest kluczowe dla zachowania zdrowia fi-

zycznego, emocjonalnego i psychicznego. Oto kilka wskazowek:

1.

Zdrowa dieta: Spozywanie zréwnowazonych positkow
z warzywami, owocami, petnoziarnistymi produk-
tami, tluszczami i biatkiem.

Regularna aktywnos¢ fizyczna: Wybierz aktywnos¢,
ktora cig cieszy.

Odpoczynek i sen: Zapewnij sobie odpowiednig ilos¢

shu i odpoczynku.
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Unikanie stresu: Medytacja, mindfulness i czas na relaks.
Dbaj o relacje: Budowanie zdrowych relacji z innymi.
Pozwdl sobie na rozrywke: Znajdz czas na przyjemne
zajecia.
7. Zadbaj o siebie psychicznie: Terapia, psychoterapia lub
coaching mogg pomdac.
Pamiegtaj, ze dbanie o siebie to nie jest egoizm, lecz koniecz-
nos¢. Doskonalenie stanu zdrowia fizycznego i psychicznego
wplynie korzystnie na jakos¢ Zycia i relacje z innymi.

Pozdrawiam wszystkich cieplo i Zycze milego dnia :)”

Na tym skonczyla codzienny wpis na blogu. Chwycita za
telefon i zadzwonila do Marii.

— Cze$¢ — Asia przywitala si¢ z Marig z samego rana. — Przy-
tytam pot kilo. Ostatnio jem za duzo - poinformowata kolezanke.

- Co to jest pdt kilo? Bez przesady, to nic wielkiego - po-
cieszala jg Maria.

Asia wiedziala, ze Maria ma racje, ale mimo to martwita
sie kazdym wzrostem wagi.

- No, pot kilo to nic - przyznala Asia, cho¢ nie byla do
konca przekonana. Wychodzila z zalozenia, ze pét kilo dzis,
pot kilo jutro, i juz kilogram wiecej na wadze. Nagle poczuta
gtdd, co ja zdenerwowalo. Nie chciala je$¢, majgc na uwadze
ten dodatkowy ciezar, ale gldd stawat si¢ coraz silniejszy.

- Kurcze, juz jestem glodna - powiedziala z irytacja do
Marii. — Ale postaram si¢ nic nie zje$¢. — Po chwili dodala,

zmieniajac temat: — Oplacilam studio.
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- To fajnie, masz to z glowy — odpowiedziala Maria.

- Tylko ta kasa tak szybko si¢ rozptywa... Jadtas cos? - za-
pytata Asia.

— Tak, zjadtam owsianke - pochwalila si¢ Maria zdrowym
$niadaniem. - A ty?

Cho¢ Asia postanowita nic nie je$¢, nie udalo jej sie¢ wy-
trzymac.

— Chleb zytni z pasta rybng — odpowiedziata, réwniez wy-
bierajac zdrowa opcje.

— Super - pochwalita ja Maria.

- Co na obiad? - spytala Asia, zastanawiajac sie nad swoim
positkiem.

- Wtasnie planuje... Co by tu zrobi¢... Ale teraz od rana
siedziatam z dokumentami, zaraz jade do wydzialu komuni-
kacji - odpowiedziala Maria.

- To robota. Ja wlasnie wychodze od mamy - skomento-
wala Asia.

— Fajnie. Moja ma zapalenie oskrzeli - poinformowata ja Maria.

- Masakra...

- No, biedna...

- Rodzice Magdy przylecieli z Brazylii. Dzi$ idziemy do
knajpy. Obzarstwo bedzie - powiedziata przygnebiona Asia.

- Z tata? - spytala Maria, wiedzac, ze czasami chodza
razem cos$ zjesc.

- Z calg rodzing, bo rodzice Magdy przylecieli — odpo-
wiedziala Asia. - Co$ mam z telefonem... Musz¢ kupi¢ nowy,

psuje sie.
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- MJ¢j tez si¢ psuje, ale poki dziala, nie kupie nowego.
Szkoda mi kasy — odpowiedziala Maria.

- Tez bym nie kupowala, tylko mdj nie chce si¢ tadowac,
nawet z nowg fadowarkg — odpowiedziala Asia.

- Moze wtyczka w telefonie sie zepsula — zastanawiala sie
Maria.

- Pojawia mi sie napis, zZe akcesorium moze nie by¢ ob-
stugiwane...

- U mnie tez tak czasem bywa. Moze to oznaczac, ze co$
jest uszkodzone - powiedziala niepewnie Maria.

- Moze... Jade juz do knajpy - poinformowala jg Asia z sa-
mochodu.

— Fajnie.

- Jestem mega glodna. Moze schabowego, pierogi z kaczka
albo co$ bym zjadfa - rozwazala Asia.

Po dojechaniu do restauracji i przegladnieciu menu do-
dala ze smutkiem:

- Nie ma. Nie wiem, co teraz wezme... Chyba ravioli z kaczka...
Risotto... Pomidorowq i satatke moze... - Asia nie mogta si¢ zdecy-
dowac. Czesto, gdy byta glodna, miata wielkie oczy na wszystko,
ale zanim cos$ zjadla, gléd mijal, a ona tracita ochote na jedzenie.
Wydawalo sie, ze wystarczalo jej przeczytanie menu i opisy dan.
Moze wiedziata, dlaczego tak jest, ale nie chciala si¢ nad tym za-
stanawia¢. Ostatecznie wzigla tylko zupe pomidorows, ktéra nie
smakowala jej, bo przypominata przecier pomidorowy ze stoika.
Doszta do wniosku, ze jej wlasna zupa krem pomidorowy jest

o wiele lepsza, co potwierdzali réwniez inni.
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- Co porabiasz? — zapytala Marig.

- Musze jecha¢ po utleniacz, bo zle zaméwitam - odpo-
wiedziata Maria i dodata: — Ale chce mi sie spaé... W lipcu
przeprowadzamy sie do mieszkania trzypokojowego. Ale sig¢
ciesze!

— Super - ucieszyla si¢ Asia.

Maria miata podobne mieszkanie do Asi, ale z innym
ukladem pomieszczen. Jej starsza corka miata osobny pokoj,
a ona z mlodszg corky i partnerem zajmowali drugi pokoj-
-salon.

- A to mieszkanie remontujemy i wynajmujemy - konty-
nuowata zadowolona.

— Fajnie. Ekstra — cieszyla si¢ z radosci kolezanki Asia.

- No i jeszcze duzy balkon — mdwita dalej Maria.

— To $wietnie - cieszyla si¢ razem z kolezanka Asia.

— I cisza, bo blok z boku... Tylko trzy minuty od nas - kon-
tynuowala Maria.

- Dobrze, ze blisko mnie. Moge ci pomdc w przepro-
wadzce, w pakowaniu - zaoferowala swoja pomoc Asia.

- Blisko Ciebie. Dzigkuje. Bede miata to na uwadze. Spa¢
mi sie strasznie chce - odpowiedziala Maria, ucieszona checig
pomocy kolezanki.

- Wypij kawe, skoro chce ci si¢ spac... Ja wypitam strasznie
mocng. — Asia czesto pita mocng kawe, bo pomagala jej
oszukac apetyt na jakis czas.

- Ograniczylam kawe do jednej rano - odpowiedziata

Maria.
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- To moze dobrze, cho¢ kawa raczej jest zdrowa... Ja za-
miast trzech pij¢ dwie — poinformowala najlepsza kolezanke
Asia.

Pod koniec dnia, gdy Asia wrocila z restauracji do domu,
stwierdzila, Ze wcigz jest glodna. Zastanawiala sig, czy ma zo-
fadek bez dna, ale potem docieralo do niej, ze moze zajada
cos, co wcale nie jest glodem. Wiedziala, ze jakby powiedziala
komus, ile dzisiaj zjadta, nikt nie uznalby tego za ogromne
ilosci.

- Troche duzo dzisiaj jadtam... A ty, jak z jedzeniem? —
spytata Asia Marie.

- Tak w miare. Mam z 1900 kalorii. Troche za duzo - od-
powiedziata Maria ze smutkiem.

— Ale spoko, jesli nic wigcej nie zjesz — pocieszala jg Asia.

- No, nie zjem.

- Ja juz dawno ani nic nie wazylam, ani nie liczylam ka-
lorii. Od potowy marca chyba - skomentowala Asia. Byla
zmeczona cigglym wazeniem jedzenia i liczeniem kalorii.
Z jednej strony chciala wiedzie, ile je, z drugiej robila to tak
dtugo, ze na oko wiedziala, ile to jest 100 gram migsa, sera czy
czego$ innego. Nie musiala juz patrze¢ na etykiety.

Zapadal wieczor, a Asia postanowita wzig¢ si¢ za kontynu-
acje swojej powiesci.

Kiedy spojrzala w glab swojego serca, dostrzegta iskre —
iskre, ktdrej ptomien rozprzestrzenial sie z zapierajaca dech
sifa. To bylo ognisko, ktére cieplo i $wiatlo rozsylato dookota,

rozgrzewajac dusze czytelnikow, gdy tylko sie z nig zetkneli.
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Statek jej wyobrazni dryfowal po bezkresnym morzu li-
terackich mozliwosci, kierowany ni¢mi marzen i pomystow.
Ktéregos dnia, podczas jednego z takich rejséw, dotarta do
magicznego miejsca — miejsca, gdzie realno$¢ stykala sig
z fantastyka, a rzeczywisto$¢ z nieograniczong wyobraznia.

Tam, na skraju tego niezwyklego uniwersum, Asia odkryta
tajemniczg brame, ktdrg mogla przekroczy¢ tylko dzieki swo-
jemu pidru i wyobrazni. Z drzeniem reki przeszla przez prog,
a $wiat, ktory sie przed nig otworzyl, zachwycil ja do glebi.

Byl to $wiat pelen tajemniczych stworzen i magicznych
istot, gdzie rzeczywistos¢ splatala sie z basniowym urokiem.
Tu, w krainie wyobrazni, Asia mogla poszerza¢ swoje hory-
zonty, dotyka¢ nieznanych dotad granic swojego talentu.

Z kazdym kolejnym zdaniem, ktére zapisywala, otwie-
rala nowe drzwi do niezwyktych historii, odkrywajac zakatki
swojego umystu, ktérych istnienia wczesniej nie podejrze-
wala. Asia poczula, jak staje si¢ cze$cig tego magicznego
$wiata, $ledzac swoje wlasne slady w czasie.

Kazde nowe opowiadanie, kazda nowa posta¢, kazdy
$wiat, ktéry tworzyla Asia, byl jak kolejna strona jej wlasnej
podroézy. Ta podréz prowadzila ja do odkrycia prawdziwej
sily, ktora tkwita w glebi jej duszy. Dla Asi pisanie byto nie
tylko sposobem wyrazania siebie, ale takze kluczem do
otwierania drzwi do nowych zwierciadet, w ktérych mogta
ujrzec siebie w calej swej literackiej szacie.

Asia kontynuowala swoja podréz przez magiczny $wiat

wyobrazni, coraz $mielej eksplorujac nieznane lady swojego
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umystu. Spotykata postacie, ktérych istnienie sprawialo, ze
jej serce bito mocniej, i przezywala przygody, ktére wywoty-
waly dreszcze.

W kazdym zdaniu, kazdym akapicie, dokladata kawalek
siebie, wystawiajac swoj wewnetrzny $wiat na warsztat co-
dziennego zycia. Wiedziala, Ze pisanie to nie tylko praca, ale
takze pasja, ktora ksztaltuje jej istnienie, nadajagc mu sens
i kierunek.

Szukala inspiracji we wszystkim, co ja otaczalo - w lu-
dziach, miejscach, wydarzeniach. Obserwowata zachowania,
stuchala rozmoéw, zagladata w glab ludzkich serc, aby moc
oddac¢ ich bogactwo i ztozonos¢ na kartach swoich opowiesci.

Kazdego ranka budzila si¢ z mysla o kolejnym rozdziale
i nowych przygodach, ktére czekaly na nig do spisania. Ta
nieustajaca potrzeba kreowania i dzielenia si¢ swoimi my-
$lami byta jak pulsujgcy rytm jej zycia, ktory nie pozwalat jej
zatraci¢ sie w codziennosci.

Asia wiedziala, ze pisanie to nie tylko zdolnos¢, ale row-
niez wybdr. Wybor bycia wierng sobie, swoim przekonaniom,
swojej wewnetrznej mocy. I cho¢ droga pisarza byla czasem
trudna i pelna wyzwan, szta nig z oddaniem i determinacja,
wierzac, ze kazde stowo, ktére napisata, miato swoje miejsce
i znaczenie w tym wielkim literackim kregu zycia.

- Cze$¢, jak tam w pracy? - zapytala Asia Lukasza z sa-
mego rana.

- Hej. Zapiernicz. Popotudnia s3 najbardziej hardcorowe

- odpowiedzial zrezygnowany Lukasz. - A ty co porabiasz?
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- Ogladam ,,Przyjaciol” - odpowiedziala. Lubita ten se-
rial, byl ponadczasowy. Pierwszy raz ogladata go jako dziecko
z kuzynem Piotrkiem, kiedy jezdzitla do drugiej babci na
wakacje. Mieszkata wtedy gtéwnie u swojego taty chrzest-
nego, wujka Andrzeja. Piotrek byl o rok mlodszy, ale mieli
ze sobg dobry kontakt. Jego rodzice wypozyczali im filmy
na video lub nagrywali co$ z telewizji, Zzeby nie wtoczyli
si¢ po miescie przez caly dzien, kiedy ich nie bylo.

- Mam juz catego audiobooka. Wystalam do wydaw-
nictwa - powiedziala ucieszona Asia. - Jutro wysytam
umowe. Jak zostanie wydany, trzeba to opic!

- Gratuluj¢! To kolejny powdd do s$wietowanial
Pierwszy zysk z ksigzki trzeba uczci¢ - odpowiedzial Lu-
kasz.

- Jaki zysk?

- To nie byle co. Dobra robota. No, pierwszy hajs
w sensie - wytlumaczyt Lukasz.

- Nie idzie do mnie.

- Jak to nie idzie do ciebie? - zdziwil si¢ Lukasz.

- Kasa za audiobooka idzie do Marcina. To nasz
wspolny biznes, pof na pét - wyjasnita Asia.

- A, mialem na mysli to, co pisatas wczoraj, ze dostalas
za ksiazki - przyznal Lukasz. - Tak czy inaczej, jest co
uczcic.

- Ksigzka jest na rynku pie¢ lat i mam ja na osobnym
koncie. Nie wydaje kasy z ksigzek... wole jej nie ruszac,

poki co, nigdy nic nie wiadomo.
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- Kwota zalezy od tego, ile si¢ sprzeda w tym okresie, tak?

- Tak. Co pét roku za papier, co trzy miesigce za ebooka
i audiobooka — wytlumaczyla Asia.

- Niezly interes — stwierdzit Lukasz.

- Tylko taki dodatkowy - skomentowata Asia.

- To jak oni ci przystali teraz, to juz po odliczeniu ich pro-
wizji? Sorry, ze tak draze, ale to ciekawe. Nie chcialbym by¢
wécibski. To w koncu twoje finanse - tlumaczyt si¢ Lukasz.

- Dokladnie moje - odpowiedziala Asia, coraz bardziej zi-
rytowana jego wécibskoscia. To wiasnie jej si¢ w nim nie po-
dobalo. Dlatego postanowita nie méwi¢ mu o wielu rzeczach,
aby nie zaczynal zadawac stu pytan. Sama nie byla taka. Czula
sie glupio, wypytujac kogokolwiek o cokolwiek, wiec tego nie
robita.

- Zmierzam do tego, ze catkiem duzo ludzi musialo te
ksigzke juz kupi¢. Jednak z jednego egzemplarza do ciebie na
czysto jest pewnie z pare ztotych - kontynuowat temat.

- Dobra, nie gadajmy o tym - Asia zaczynata mie¢ dosy¢
tej rozmowy. — Chcesz wpas¢? W domu jestem. Ciasta do
ksigzki pieke. Na ktorg do pracy? - zaproponowata.

- Na 22:00. Moge wpas¢ na kawke przed 21:00, jak be-
dziesz w domu - odpowiedzial Lukasz.

- Jestem, wiec wpadnij. Spoko - potwierdzita Asia.

- Ok. To do zobaczenia - zakonczyl rozmowe ucieszony
Lukasz.

- Do zobaczenia - pozegnala si¢ Asia i wrdcita do pie-

czenia ciast.
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Ledwo skonczyla rozmowe z Lukaszem, odezwala si¢ Marysia:

- Cze$¢. Od pigtku leze z goraczka w1dzku. Zatoki i gardto.
Masakra. Jutro ide do lekarza — poinformowala Marysia Asie.

- Czes¢, no masakra. Ale przynajmniej odpoczniesz - od-
powiedziata Asia, w duchu zadowolona. Wiedziata, ze Ma-
rysia ma ciezko, bo choroba to nic przyjemnego, ale martwila
sie o nia, Ze tyle pracuje i teraz wreszcie odpocznie po cigz-
kich tygodniach haréwki.

- Ja jestem wykonczona, od piatej nie $pie, jedenascie po-
traw zrobitam - powiedziala Asia.

- Chcg da¢ wyzszg cene za audiobooka, bo Renata, redak-
torka, mowi, ze tego naprawde dobrze si¢ stucha. Premiera 27
czerwca. Jedziemy gdzies to obla¢, Marysienka — powiedziala
szczgsliwa Asia.

- Obowiazkowo - potwierdzita Marysia.

— Fajnie - ucieszyla si¢ Asia, Ze w konicu uda si¢ jej spotkac
z kolezankg. - Marcin si¢ mega ucieszyt — dodata.

Nastepnego dnia, wracajac do domu, Asia skontaktowata
sie z Marysig, by spyta¢, co stwierdzit lekarz.

- Jak si¢ czujesz?

- Niezbyt dobrze. Mam angin¢ ropng. Wlasnie wrdcitam
od lekarza i jestem mega zmeczona, musze si¢ przespac — od-
powiedziata rozchorowana Marysia.

- To idz spa¢. A audiobooka trzeba jako$ oryginalnie
obla¢. Moze ten lot balonem albo co$.

Asia zawsze chciala polecie¢ balonem. Ogoélnie miata

wiele pomyslow na rozne rzeczy, ktdre chciala zrobi¢. Wie-
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dziala jednak, ze wszystko nalezy robi¢ na spokojnie, powoli,
z cierpliwoscig. Tego jej nie brakowato. Od najmtodszych lat
byla bardzo cierpliwa, co udowadnialo jej zamilowanie do
ukladania puzzli o duzej liczbie elementéw przez wiele go-
dzin. Miata nawet obrazy zlozone z puzzli, oprawione i po-
wieszone na $cianach w mieszkaniu. Planowala jeszcze ulozy¢
kilka, ale zacz¢lo jej brakowac czasu.

Wieczorem odezwala sie do Marysi:

- Jak si¢ czujesz? Ja biore znowu L4. Musz¢ odpocza¢ do
konca tygodnia, z mozliwoscig przedtuzenia. Zawsze mi tak
wystawiajg — powiedziala Asia.

— Jeszcze nie jest dobrze, nie moge oddycha¢ przez nos.
Kaszel mam okropny — westchneta Marysia.

- Do kiedy masz L4? - zapytala Asia.

- L4 mam do piatku - odpowiedziala Marysia.

- To przynajmniej odpoczniesz — powiedziata z ulga Asia.

- Raczej nie. Ciezko mi si¢ oddycha. Mam zatkany nos
i oddycham ustami. Ale przynajmniej goraczka juz mi spadla
- odpowiedziala Marysia.

- To dobrze - odetchnela z ulgg Asia.

— Drzisiaj mam wyrywanie zeba. Za chwile Piotrek bedzie mi
to robit — powiedziala Asia. Nie bala si¢ dentysty, jak wigkszos¢
ludzi. Jej bratowa Karolina i Piotrek mieli $wietne podejscie do pa-
cjentow. Leczyli zgby niemal bezbolesnie, co sprawilo, ze Asia polu-
bila wizyty u stomatologa. Piotrek byt mtodszym bratem Karoliny,
bratowej Asi. Spotykata go gléwnie na przyjeciach organizowanych

przez Karoline. Czasami odwiedzat rodzicow Asi w lesie.
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- Powodzenia - skomentowala Marysia.

- Opoznienie jest. Dobrze, ze mam blisko. Juz jestem,
aitak czekam. Moglam jeszcze posiedzie¢ w domu. Rejestra-
torka powiedziala, ze kolo 20, a ja wcigz czekam... - relacjo-
nowala Asia.

- Lekkie opdznienie - stwierdzila pocieszajaco Marysia.

— Jeszcze nie weszlam, ale chyba zaraz wchodze - powie-
dziala Asia i w tym momencie zostala poproszona do gabi-
netu. Piotrek juz drugi raz wyrywat jej z¢ba. Nie obawiala sie,
bo robit to profesjonalnie.

- Juz po - poinformowata Marysie.

-1 co? Lepiej? - zapytala kolezanka.

- Zobaczymy. Mnie nie bolalo. Karolina méwila, ze musze
mie¢ wyrwang resztke zeba, bo zacznie mnie bole¢ - wyja-
$nita Asia. - Masakra, nie mam juz dwdch zebow... A ty jak
sie czujesz?

- Lepiej, nawet si¢ ubralam. Chociaz nadal schodzi mi
z zatok.

- To fajnie. Wazne, ze lepiej. Przejdzie przez weekend —
pocieszata Marysie.

- Mam nadzieje.

- Jedziemy gdzie$ za tydzien? Nad morze albo do Kra-
kowa?

- Nad morze - po zastanowieniu odpowiedziata Marysia.

- Ok. W takim razie ja jutro jade do Krakowa na weekend -
zdecydowala sie Asia. Nie byta dotagd w Krakowie, a od jakiegos

czasu bardzo chciala pojechac, tylko ciggle brakowalo czasu.
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— Super - ucieszyta si¢ Marysia.

- Wykupifam sobie rejs statkiem i dwie wycieczki z prze-
wodnikiem. Bede miata intensywne péttora dnia — powie-
dziala z zadowoleniem do kolezanki.

- Extra, bedziesz miata co robic.

- No... Jutro o 4 musze wsta¢ — dokonczyta. To nie byl
dla niej problem. Raczej zaliczala si¢ do skowronkow niz séw,
ktdre $pig do potudnia.

- O ktorej wyjazd?

- 05:22 pociag.

- Do Gdanska tez tak jakos jest — zastanawiala si¢ Marysia.

— Pewnie tak. Kurde, ma pada¢ w Krakowie jutro — powie-
dziala ze smutkiem Asia.

Porozmawialy jeszcze chwile o wszystkim i o niczym, po
czym pozegnaly sie.

Asia miala zamiar kontynuowal pisanie powiesci, ale
przypomniala sobie, ze podczas rozmowy z Marysig probo-
wala sie z nig skontaktowac Rita. Jednak Asia miala juz dosy¢
rozmow na dzi$. Postanowila, ze jutro si¢ z nia skontaktuje,
a teraz skupi sie na swojej najwiekszej pasji od dziecinstwa —
pisaniu kontynuacji kolejnej powiesci.

Asia zanurzala sie coraz glebiej w ocean literackich mozli-
wosci, poszukujac nowych wyzwan i inspiracji. Jej piéro tan-
czylo po kartach niczym motyl, kreujac historie pelne emocji,
przezy¢ i niezwyklych zwrotéw akgji.

W miare jak jej opowiesci zyskiwaly coraz szerszy kon-

tekst literacki, Asia dostrzegala, jak wiele jeszcze mogla osia-
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gnaé. Jej marzenia siegaly wysoko, a ona nie przestawala
dazy¢ do ich realizacji z determinacjg godng prawdziwego
mistrza piora.

Z kazdym dzielem stawala si¢ coraz bardziej §wiadoma
potegi swojego talentu. To, co kiedy$ bylo tylko marzeniem,
stawalo sie rzeczywistoscig dzigki jej nieustajgcemu wysil-
kowi i poswieceniu. Bycie pisarka dla Asi nie bylo jedynie
zajeciem, ale stylem Zycia, sposobem wyrazania siebie i dzie-
lenia si¢ swoimi mys$lami z innymi.

Jej opowiesci porywaly czytelnikoéw w niesamowite po-
droze przez wyobraznie, odstaniajgc im $wiaty, ktérych ist-
nienia nie byli w stanie sobie nawet wyobrazi¢. Asia stawala
sie przewodnikiem w krainie fantazji, ukazujac piekno, magie
i potege stowa spisanego na kartach jej ksiag.

I tak Asia, z kazdym kolejnym dzietem, pozostawiata po
sobie trwaty slad w literackim wszechs$wiecie, $lad peten pasji,
talentu i niezwyklej wyobrazni. Jej historia nie miata konca,
a pisarstwo stanowilo dla niej nieustanng podroz, ktorej celu
nie sposdb bylo przewidzie¢, ale ktora dawala jej niezmierna
rado$¢ i spelnienie jako artystce.

Asia zdawala sobie sprawe, ze kazde nowe dzieto, kazdy
nowy rozdzial, to wyzwanie, ktore pozwala jej rozwijaé si¢
jako pisarce i cztowiekowi. Nieustannie poszukiwala nowych
tematéw, nowych technik, nowych sposobéw wyrazania
swoich mysli i emogji.

Nie bala si¢ eksperymentowa¢, sigga¢ po nowe gatunki

literackie, mieszajac elementy fantasy z thrillerem, romansu
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z science fiction. Jej niekonczaca si¢ ciekawo$¢ $wiata i ludz-
kiej psychiki sprawiala, ze jej opowiesci byty zawsze glebokie,
zlozone i pelne nieoczekiwanych zwrotéw akeji.

Sukcesy i porazki byly dla niej jedynie kamieniami milo-
wymi na drodze do doskonatosci. Nieustannie doskonalita
swoj warsztat pisarski, uczac si¢ na wlasnych bledach i suk-
cesach, dazac do perfekeji, ale jednoczesnie nie tracac swojej
oryginalnosci i autentycznosci.

Asia wiedziala, ze pisanie to nie tylko kreatywne wyra-
zanie siebie, ale takze sposdb na pozostawienie czego$ trwa-
tego po sobie, na wzbogacenie $wiata o nowe idee, nowe
spojrzenie, nowe emocje. Jej opowiesci mogty poruszy¢ serca
czytelnikéw, pobudzi¢ ich wyobraznie, skloni¢ do refleksji
nad sensem zycia i ludzka egzystencja.

I tak Asia kontynuowala swoja literacka podroz, w pelni
$wiadoma swojej roli jako pisarki, jako kreatorka $wiatow
stow i obrazdw, jako mistrzyni piora, ktorej opowiesci mogty
zawsze zainspirowa¢, wzruszy¢ i zachwyci¢. Ta podroéz byta
dla niej nie tylko pasja, ale takze sposobem na Zycie, ktdry
nadawal sens i glebi¢ kazdemu kolejnemu dniu spedzonemu

na tworzeniu literatury.
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%B re} As1a uwazala za przesliczng i mogtaby zrobi¢
karlere; ]ako modelka wyslala jej swoje zdjecie.

- Piekna jak zawsze — skomplementowala jg Asia.

- Dzigkuje. A dzi§ w ogdle nie spatam — westchnela Rita.

- No widzisz.

— A ty w pracy? - zapytala Rita.

— Nie, jeszcze w domu. Jutro do pracy.

— Tutaj deszcz pada.

- U nas nie pada - poinformowala Asia, zabierajac si¢ za
gotowanie. — Robie pizz¢ z ratatouille posypang serem ple-
$niowym. Warzywa sg wcze$niej podsmazone — dokonczyta.

- Pycha.

- Lukasz chyba znowu przyjdzie. Chociaz, jak tak mygle,
wolalabym, zeby nie przychodzil, bo czgsto je na moj koszt -
stwierdzila Asia.

Lukasz chetnie przyjmowal zaproszenia na obiad, ale

sam nigdy nic nie przynosil. Chyba ze go o to poprosita.
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Z jednej strony Asia nie miala nic przeciwko temu, bo robila
to bezinteresownie, ale Lukasz zaczynal jej coraz bardziej
przeszkadzac.

- Nic nie przynosi?

— Nie, nic. Jesli przyjdzie, dam mu tylko jeden kawatlek.

- Dobrze gotujesz, wigc mu smakuje — powiedziata Rita. -
Nic a nic? - spytala z niedowierzaniem.

- Nic - odpowiedziata Asia.

- Z pustymi rekami?

— Tak, doktadnie.

- Co za kole$ - powiedziata z niedowierzaniem Rita.

- Tragedia - przyznata Asia.

- No. Chociaz mégtby wino postawic¢ albo cos.

- Kupi, jesli go poprosze.

— To zréb mu liste zakupéw — powiedziata ze Smiechem Rita.

- Zrobilam i oddalam pienigdze w sobote - odpowie-
dziala Asia.

- Aha. No, jesli byla duza, to spoko - stwierdzila Rita.

- Ale powoli zaczynam mie¢ tego dosy¢. Tak sobie mysle
- powiedziala po glebszym zastanowieniu Asia.

- Jak przytazi na zarcie i nic nie kupuje, to niech spada.

- Dokladnie. Dlatego jesli przyjdzie, dostanie tylko jeden
kawatek — skomentowata Asia.

- I wodg do picia - zaczela si¢ $miac Rita.

- Nawet naczyn nie pozmywa po sobie, a mogtby... Ten
Mariusz, co mi dat kradzione kolczyki, tez nic nie przynosit

i nie sprzatal po sobie, ale zerwalam z nim kontakt.
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- To dobrze.

Mariusz byt kolega Asi ze studiéw. Interesowal sie filmem
i pisal scenariusze, ale zaden z nich jeszcze nie zostal przy-
jety. Byt wysoki i szczuply, za szczuply. Zjadat ogromne ilosci,
co Asia podziwiala. Nieraz méwil, ze gotuje lepiej niz Magda
Gessler, ktorej potrawy miat okazje probowac.

Na urodziny dal Asi kolczyki, ale nie byly one kupione
w sklepie. Jeden byt innego rodzaju niz drugi. Kiedy zapytala,
skad je ma, nie odpowiedzial. Co$ w jej intuicji podpowia-
dalo, ze powinna zerwa¢ z nim kontakt, wiec tak zrobita.

- Faceci... Porazka - powiedziala Rita.

- No masakra - przyznala Asia.

- Nie wiem, ktory gorszy... Lukasz jest w miare, bo nie ka-
suje mnie za benzyne, jak gdzie$ jedziemy. Tylko to sg bliskie
wypady - stwierdzita Asia.

- To chociaz tyle — odetchnela z ulgg Rita.

- No, jesli przyjdzie, dostanie tylko jeden maly kawalek
pizzy. Marcin, od audiobooka, sam z siebie nie kupi mi ma-
gnesu. Zawsze musz¢ mu przypominac, jak gdzies wyjezdza.
Ale przynajmniej nie kradnie jak Mariusz - dodata Asia.

- No, Mariusz to w ogole masakra.

- No tragedia. Oby Lukasz dzi$ nie przyszedl. Powiem mu
chyba wprost, ze za czesto je na moj koszt — stwierdzita Asia.

- I dobrze. Niech wie, skoro jest niedomyslny — pochwa-
lifa ja Rita.

- Nie méwilam ci wczesniej, ale Mariusz okazal si¢ jeszcze

bardziej tragiczny. Wpychal mi jezyk do gardfa. Mamy takie
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zdjecia. Nie pokazywalam ci? On mi wciska jezyk, a ja mam
tylko uchylone usta i wyglada, jakby$my sie calowali.

- No cos$ byto.

- Kretyn...

- No... Jajuz w taksdwce w stolicy - zdala relacj¢ Rita.

- Super. Ja juz wstawilam pizze - odpowiedziala Asia.
- Ten zlodziej nie chce mi odda¢ pojemnika, w ktérym
ostatnim razem dalam mu pierogi na wynos. Powiedziatam,
zeby wyslal poczta, a on na to, Ze sta¢ mnie i moge sobie
kupi¢ nowe. To nowy pojemnik, ktéry trzyma cieplo. A jak
nazwalam go zlodziejem, to mi powiedzial, Zebym zmienita
leki — zakonczyla Asia.

— Ze co? Co za kretyn... Zlodziej jeden - skomentowata
zszokowana Rita.

- Lukasz powiedzial, Ze mam go poda¢ na policje - mé-
wila Asia.

- No mozesz... Co za typ — kontynuowata Rita.

- Ztodziej pier... — Asia nie wytrzymywala juz.

- No masakra — powiedziala zszokowana Rita.

- Lukasz przyjdzie. Powiedzialam, zeby kupit dwa Tym-
barki jablkowo-migtowe.

- Nie oddawaj mu tylko kasy - doradzala Rita.

- Nie oddam. Jeszcze mu powiedzialam, zeby mi kupit ze
dwie czekolady Goplany. A jak w pracy? — zapytala Asia.

- Zaraz odbieram auto. Non stop szkolenia. Fajnie - od-
powiedziata zadowolona z nowej pracy Rita.

- To spoko. Lukasz zaraz bedzie.
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- Ja wracam. Ledwo zyje - powiedziala zmeczonym
glosem Rita.

- No, domyslam si¢ - skomentowata Asia. — Obys$ doje-
chata szybko do domu i troche¢ odpoczeta. Daj znad, jak doje-
dziesz — dokonczyta.

- Ok, ruszam - poinformowala Rita.

Kiedy Asia chciala wejs¢ na swojego bloga, zaczety do
niej wraca¢ wspomnienia zwigzane z poczatkiem znajomosci
z Kamilem.

»— Chyba interesujesz si¢ jedzeniem. Co$ robisz w tym
kierunku zawodowo? - spytal Kamil.

- Musze sobie zrobi¢ jakis dzien, zeby spokojnie nadrobi¢
seriale na Apple TV - odpowiedziata Asia.

- Dietetyk, kucharz? - dopytywat ciekawy.

- Nie zawodowo. Jestem dietetykiem, moze kiedys$ otworze
gabinet — myslala Asia.

- To spoko.

— Ale troche odwlekam to w czasie, bo mam inne zainte-
resowania.

- Tez prawda, a jak lubisz, to tym bardziej.

- Dodatkowo pisze ksigzki, czasami. Juz kilka napisatam
- powiedziala Asia.

- Brawo... U mnie w transporcie ciagle co$ si¢ dzieje i nie
jest tak spokojnie. Pracuje jako spedytor import-export mie-
dzynarodowy.

- O, fajnie - odpowiedziala Asia. - Co jakis czas przejez-

dzam przez Nowy Tomysl.
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- Dokad jezdzisz? - zapytal z zainteresowaniem Kamil.

- Jak jade do domu w lesie rodzicéw. Fajnie tam mozna
wypoczad.

- Smieje sie, bo jestem teraz akurat tutaj - w agrotury-
styce.

- Cisza, spokdj. No widzisz. Do moich wjezdza si¢ w las
troche za ta wioska, ale to niby wciaz ta wioska.

— No prosze. Swiat jest maly. To moje trasy rowerowe.

- Fajnie.

- Czesto jestem rekreacyjnie w miejscowosci, w ktorej
mieszkasz na co dzien. Teraz planuj¢ na spinning do fabryki
formy - pochwalif si¢ Kamil.

- Super - ucieszyta si¢ Asia. Byla jak najbardziej za aktyw-
noscia fizyczng.

- W grupie fajnie, nowi ludzie zawsze.

- No fajnie, fajnie.

- Potem jakie$ zakupy albo znajomych odwiedze.

- Ja jak juz chodze na sitke, to na orbitreka albo szybki
marsz na biezni.

- Oby pandemia znowu nam tego nie zabrala — powie-
dzial zmartwiony Kamil.

— Nie zabierze.

- Bedzie dobrze - powiedziala usmiechajac si¢ Asia.

— Pewnie tak. Masz racje — rowniez usémiechnat si¢ Kamil”

Nastal wieczér i mimo Ze Asia nie przepadala za alko-
holem, miata ochot¢ na czerwone wino. Miala jeszcze kilka

butelek z imienin.
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- Piwko pijesz? - spytal Kamil.

- Czerwone winko — odpowiedziata Asia.

- Ja piwo. Jak juz, to Fortuna w knajpie Dejawi. Winko tez
spoko — mowit Kamil.

— Chyba kiedys bylam w Dejawi - zaczela sie zastanawiac
Asia. — Nie pamietam juz — kontynuowata.

- Ja w czasach studenckich bywalem czgsciej — mowil
Kamil.

- Niedaleko mnie jest fajna, kameralna knajpka. Odby-
waja si¢ w niej fajne koncerty — dokonczyta.

- To moze kiedys$ si¢ wybierzemy? — zaproponowat Kamil.

- Mozemy... Fajni sg tez wlasciciele. Takie mtode malzen-
stwo — kontynuowata.

Sama nie wiedziala, czy to dobry pomysl. Przeciez nie
miala na to czasu. Nie wiedziala jeszcze do konca, czego
oczekuje od niej Kamil. W sumie nie bylo nic ztego w pdj-
$ciu razem do knajpy, tylko sama nie wiedziala, czy tego tak
naprawde chciala. Jednak nawet jesli chce si¢ z kim§ zacza¢
wyjezdza¢ na wspolne jednodniowe wypady weekendowe,
trzeba go najpierw poznac.

- Jaka kuchnia? - zapytal Kamil. - Moze tajska? - dopy-
tywatl zaciekawiony.

- W sumie trudno okresli¢, troche polskiej, troche¢ innej,
sama nie wiem. Fusion. Tajska nie, ale uwielbiam tajskie je-
dzenie - odpowiedziala, usmiechajac si¢ do siebie.

- Ja tez uwielbiam - przyznal Kamil. - Jaka$ polecasz? —
dodat.
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- Tajska knajpa, o ile si¢ nie myle, jest dobra na Wojskowej
- zaczela si¢ zastanawiac Asia.

- Kiedys byta na Ratajczaka... Przynajmniej ja tam bylem -
powiedzial po chwili Kamil.

— A slyszale$ o Bank Cook? - zapytala. - Ja na Ratajczaka nie
bytam - dodata.

— Nie styszalem - odpowiedziat z zainteresowaniem Kamil.

- Bank Cook chyba jest tajska. Nie jadtam, ale widzialam
menu. Wydaje sie catkiem, catkiem. Bratowa mowita, ze to
tajskie i jest bardzo dobre — przypomniata sobie Asia.

- A no to muszg si¢ wybra¢ — odpowiedzial zaciekawiony. -
Bylem jaki$ miesigc temu w Warszawie, na Placu Konstytucji,
w rodzinnej restauracji obcokrajowcéw. Mega — dokonczyl.

- No, te rodzinne zazwyczaj bywaja fajne. Ta kameralna
obok mnie tez jest troche rodzinna.

Zaczeli rozmawiac o roéznych kuchniach. Asia miala kilka
swoich ulubionych, ale trudno jej bylo stwierdzi¢, ktora lubi
najbardziej. Bardzo lubita kuchnie azjatycka, ale za kuchnia
wloska czy inng europejska tez przepadala. W kuchni azja-
tyckiej nie odpowiadalo jej tylko mleczko kokosowe. Lubita
réwniez dosy¢ ostre jedzenie, bo przyspieszalo przemiang
materii, a na tym jej zalezato.

Kamil wystat jej swoje zdjecie. Byt wysoki i miat dos¢ duzy
brzuch, a na glowie prawie zero wloséw, co nie do konca odpo-
wiadalo Asi. Po chwili pomyslata jednak: ,, A co mnie to obchodzi,
jak on wyglada — przeciez nie chce si¢ z nim wigza, tylko jezdzi¢

na jednodniowe wypady”. Sama siebie chwilami nie rozumiata.
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Kontynuowata rozmowe z Kamilem, ale wcigz odptywata
myslami i zastanawiala sie, po co to wszystko. Nagle zaczeta
kipie¢ zupa, ktorg wstawila na kuchenke, i sie ockneta. Szybko
zestawila garnek z kuchenki. Wtedy spojrzala na telefon i zo-
baczyla, ze Kamil caly czas pisze:

- Na szybko to biore warzywa mrozone, mix na patelnie,
z tym mleczkiem, na koniec kurczak i gotowe. Wiem, proste,
moze powinienem jeszcze popracowaé nad przyprawami.
Moja kuchnia jest prosta, ale nikt glodny nie bedzie - mowit
Kamil.

- No i super - Asia nie wiedziala, co powiedzie¢, bo byta
mys$lami oderwana od tematu. — Ja ogdlnie jestem przepa-
lona, bo jem duzo na ostro - dodala, nie wiedzac, czy Kamil
podtrzyma temat.

— Lubig tez ostre potrawy — odpowiedzial Kamil.

- Dwa lata temu bylam w Ghanie u znajomych i przywio-
ztam kilka fajnych przepiséw na zupy — kontynuowata Asia.

— Papryka chili i oliwa z chili muszg by¢ w domu... jala-
pefio - mowil z kolei dalej Kamil.

— Papryczki habanero z6lte s3 mega ostre — wtracita Asia.

- Habanero nie pamigtam, czy jadlem - zaczal zastana-
wiad sie Kamil.

- W Auchan tylko widzialam... Sg naprawde mega ostre.
Zblte s ostrzejsze od czerwonych — dokoniczyta Asia.

- A zmieniajac temat na co$ innego... Wiem, ze pizza to
banal, ale czasami tez ja robig, a skladniki to juz fantazja.

Mozna te sktadniki ostre do pizzy uzy¢.
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- Tak, to mozna ze wszystkim. Ja ostatnio robilam serowg
- zgodzila si¢ z nim Asia.

- Brakuje tylko pieca na 500°C. Ta z domowego piekar-
nika zawsze taka domowa — méwit Kamil.

- No dokfadnie. Moze nie zabrzmi to dobrze, ale ja lubie
pizze z cebulky i gotowang wloszczyzng. Jest mega, chociaz
niektérym moze si¢ wydac okropna - stwierdzita Asia.

- Chetnie bym sprobowal. Az tak nie eksperymentowalem
- powiedzial zaciekawiony Kamil.

- Moze kiedys sprobujesz — zasmiata sie do siebie Asia.

- A wracajac do tematu filmu... Narobitas§ mi smaku. Po-
jade i to natychmiast, ale nie dzi$ - postanowil. - Chyba pi-
szesz tez z innymi facetami...

- Nieeee - odpowiedziata Asia, a po chwili pomyslala:
»A nawet jedli, to nie jego sprawa, tylko moja”. Powoli miala
dosy¢ tej calej gadki, bo zabierala jej sporo czasu, a przeciez
musiala zajac si¢ pisaniem ksigzki. Tak wlasnie myslala, ze
jesli zacznie gadac¢ z facetami, bedzie to zabieralo mndstwo
czasu i zaniedba co$, na czym naprawde jej zalezy.

— Zaczepiam tylko. Lubisz to? — spytal Kamil.

Asia nie wiedziala, co ma mu odpowiedzie¢. Nie chciata
go urazi¢, a jesli miata by¢ szczera, to nie spodobat jej sie ten
tekst.

Po potudniu Asia wziela sie za robienie sernika dla bra-
towej Magdy, poniewaz Magda bardzo lubita sernik przyrza-
dzony przez nig. Asia przewaznie pytala Magde, czy czego$

nie zrobi¢ do jedzenia, zeby ja troche odcigzy¢ i miala mniej
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roboty. Nie byl to dla niej problem, bo gotowanie bylto dla
niej takg sama przyjemnoscia jak pisanie ksigzek i chetnie po-
magala bratowej. Tym razem jednak nie byla zadowolona ze
swojego wypieku. Napisata do Magdy:

- Magda, masa sernikowa wyszla mi jaka$ gorzkawa. Ma-
sakra, okropny bedzie ten sernik - stwierdzita z przykroscia.
Po chwili jednak sprébowala kawalek i ku jej zaskoczeniu
sernik nie byl gorzki. Szybko dodala: — Nie jest gorzki — ucie-
szyla sie.

— To super! - ucieszyla si¢ bratowa.

Mimo wszystko Asia wcigz miata watpliwosci.

- Chyba ze wziglam taki kawatek, ktory nie byl gorzki,
a to dopiero przejdzie... Wezme do babci kawatek wieczorem
i jeszcze raz sprobujemy...

Asia przypomniala jeszcze Magdzie, Ze majg jecha¢ do
lasu do rodzicéw jutro na $niadanie. Asia, jak rowniez Magda
z Jackiem i z dzie¢mi, jak juz jechali do rodzicéw do lasu,
zostawali tam caly weekend. Mozna by bylo siedzie¢ tam caly
czas, gdyby nie koniecznos¢ chodzenia do pracy. Chociaz
mama Asi na to znalazla rozwiazanie, i to nie byt dla niej pro-
blem. Jeden dzien w tygodniu pracowata w gabinecie w miej-
scowosci niedaleko domku i jezdzita tam tego dnia z samego
rana, spedzajac tam caly dzien przed praca.

- Magda, wiecie, ze macie by¢ wczesniej na $niadaniu,
tak? — przypomniata bratowe;j.

- Tak, jutro wyjedziemy okolo 9:30 - odpowiedziata
twierdzaco Magda.
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- Czyli dzisiaj jednak nie bedziecie jecha¢, nad czym za-
stanawiala$ si¢ wczesniej? — zapytala bratowa.

- My jedziemy jutro. Ja dopiero teraz skonczylam quiche
ijeszcze musze si¢ pakowac... — zaczeta ttumaczy¢ si¢ Magda.

Asia nie chciala, zeby si¢ ttumaczyla. Po co... Przeciez
kazdy zawsze moze zmieni¢ zdanie. Nie trzeba kurczowo
trzymac si¢ pierwotnego. Zawsze moze si¢ zdarzy¢ cos, co
doprowadzi kogos$ do zmiany zdania z koniecznosci.

Nastepnego dnia Asia zebrala si¢ wcze$nie rano i za-
czela szykowa¢ do wyjazdu do lasu. Byla pigkna pogoda.
Stonice $wiecilo, a niebo bylo bezchmurne. Pogoda ide-
alna na pobyt za miastem. Domek w lesie byl oddalony
0 70 km. Dojazd tam autostrada zajmowal okolo godziny,
wiec tragedii nie bylo. Po przyjezdzie do rodzicow Asia
przeszla sie na spacer do lasu. Panowala cisza. Bylo prze-
pieknie. Ptaki $piewaly, a dzigciot stukal w drzewo. Za-
pach, ktory unosit si¢ w lesie, tez byl cudowny, ale Asia nie
potrafila okresli¢, co czuje.

Po powrocie z lasu usiedli wszyscy do $niadania. Po
potudniu przyjechali jeszcze tesciowie Tomka. Asia tak
spedzila caly weekend, a w niedziel¢ po poludniu z zalem
wrdcita do domu.

Wieczorem odezwala si¢ jeszcze do niej Magda
z prosba, aby napisala jej przepis na ciasteczka, ktore tak

czesto robi do rodzicéw.
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Przepis na ciasteczka z ucieranego ciasta:
Skladniki:
e 21i1/2 szklanki maki
e Szczypta soli
e Szczypta sody
e 200 g miekkiego masta
e 3/4 szklanki cukru
e Opakowanie cukru wanilinowego lub 2 1yzki domo-
wego cukru waniliowego
e 2jajka
Do miski przesiewamy make, dodajemy sdl, sode i mie-
szamy. W drugim naczyniu ucieramy masfo z cukrem i cu-
krem waniliowym na puszysta mase, a nastepnie dodajemy
jajka. Laczymy zawarto$¢ obu naczyn i dokladnie mieszamy.
Masa moze by¢ luzna, ale nie dodajemy wiecej maki. Ciasto
chlodzimy przez godzing w lodéwce, po tym czasie nieco
zgestnieje. Po schlodzeniu dzielimy je na mniejsze porcje
i walkujemy na blacie obsypanym maka, na grubos¢ 0,5 cm,
wycinamy dowolne ksztalty. Ciasteczka ukladamy na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia i wstawiamy do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni na 12 minut. Kiedy brzegi si¢ za-
rumienig, ciasteczka sg juz dobre.
Po tym, jak wystala bratowej przepis, stwierdzila, ze
w wolnej chwili, aby oderwac si¢ od pisania ksigzki, mogtaby
sama je upiec.
- Jak upieke, to ci dam - poinformowata bratowg Asia.

- Dzigkuj¢ — powiedziala z wdziecznoscia Magda.
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- Tomek i Karolina majg dzisiaj urodziny.

- Aha! Dziekuje za przypomnienie - odpowiedziata
z wdzigcznodcig bratowa, ktérej czesto zdarzalo sie zapominac
o urodzinach i imieninach. Natomiast Asia miala do tego dosko-
nalg pamie¢, raz jej ktos powiedzial, kiedy ma urodziny, i juz to
zapamietywata. Sama nie wiedziala, czy to dobrze, czy Zle. Ale czy
mialo to wieksze znaczenie? Asia stwierdzita, Ze nie.

- Masz te znaczki, ktore byly w plastelinie? Mam kartke
do nich - zapytala Asia.

- Znalaztam cztery na razie. Zostawig dla ciebie. — odpo-
wiedziala bratowa.

- Nie.... nie musisz. Mam do nich katalog, zeby odebra¢
maskotke, tylko potrzebne sg naklejki — wyttlumaczyla swoje
pytanie Asia. - Bedziesz tutaj jutro u Jacka w biurze? - do-
konczyta.

- Tak, bede.

- Nie musisz bra¢ za duzo jedzenia, bo wujek Robert
spytal si¢ mnie, czy moze na mdj adres zamowic jedzenie od
Tomka Uberem, bo chce si¢ nauczy¢ zamawia¢. Wigc jak do-
brze pojdzie, o 15 bedzie kebab.

- Aha! Ok! - ucieszyta sie bratowa Asi.

- Dam znag¢, jak juz bedzie - pozegnala si¢ z bratows.

Z ciekawosci, czy dostata jakiego$ maila, weszta na swoja
skrzynke pocztowa i bardzo ucieszyta si¢ wiadomoscia, ktora
otrzymala, i od razu skontaktowata si¢ z Marig.

- Mam gotowego calego audiobooka. Moge go wysta¢ do

wydawnictwa — ucieszyla sie Asia, dzielac si¢ nowing z Maria.
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- Pigknie! Ciesze si¢ razem z tobg — odpowiedziala z entu-
zjazmem jej najlepsza przyjaciotka.

- Naprawde si¢ ciesz¢ — Asia nie potrafila ukry¢ swojej
rado$ci. Po miesigcach czekania na montaz przez Michala,
audiobook byl wreszcie gotowy do wyslania.

— Super - Maria, ktéra doskonale zdawala sobie sprawe,
jak wazne bylo to dla Asi, takze sie cieszyla.

- Jutro wysle podpisana umowe priorytetem. W ponie-
dzialek ja dostang — moéwita Asia, dodajac: — Za miesiac, dwa
wejdzie na rynek.

- To szybko - zauwazyta Maria, ktorej Asia puszczala
fragmenty audiobooka, podziwiajac glos Marcina. - A ja wla-
$nie farbuje wlosy — poinformowata.

- Fajnie. A ja biegam do rodzicéw, bo chciatam wydru-
kowa¢ umowe do wydawnictwa, ale nie mam atramentu, a te-
lefonu nie wziglam — westchnela Asia. - Jak wlosy? — dodata.

- Na razie po rozjasniaczu, ale super wyszly. Jutro farba -
powiedziata zadowolona Maria.

- To fajnie - ucieszyla si¢ Asia. — Teraz moj telefon kom-
pletnie nie chce si¢ fadowac.

- Moze wez go do naprawy — zaproponowala Maria.

- Nie optaca sie. Wole kupi¢ nizszy model za pare stowek. Za
450 zl jest iPhone 6s... Chyba wezme - zastanawiata sie Asia.

- Nie lepiej co$ nowszego? — zasugerowala kolezanka.

- Nie, za drogie. Mam za duzo innych wydatkéw. Wezme
tego 6s, bo mdj juz kompletnie si¢ nie taduje — zdecydowata
Asia,
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- A teraz masz iPhona 7, tak? - spytala Maria, niepewna,
czy dobrze pamigta.

- Tak - potwierdzila Asia.

Obydwie dziewczyny nie przywigzywaly wagi do nowo-
czesnych telefonéw. Wazne bylo, aby dziatat cho¢ jeden ko-
munikator i wybrane aplikacje. Czg¢sto zastanawialy sie, dla-
czego ludzie potrzebuja tych supernowoczesnych telefonéw,
skoro z wielu funkcji nie korzystajg. Asia byla ciekawa, czy
ktos$ z jej otoczenia zadal sobie pytanie: ,,Po co mi taki drogi
telefon?” Po chwili pomyslata: ,To nie moja sprawa. Kazdy
robi, jak uwaza. Moze majg swoje powody..”

Zgasila $wiatlo i poszla spac.
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ROZDZIAL 7

Nastepnego dnia obudzila si¢ bardzo wczesnie. Zaczeta
od uporzadkowania mieszkania, ktére powoli zamienialo
sie w artystyczny nielad. Po sprzataniu wzieta si¢ za robienie
pizzy, na ktéra miata ochote od dluzszego czasu.

Nastepnie usiadla przy komputerze, by doda¢ nowe wpisy

na strone:

»Cze$¢ wszystkim! W ten pigkny poranek zajmiemy sig
tematem jedzenia emocjonalnego jako problemu w stylu od-
Zywiania. Jedzenie emocjonalne to jeden z problematycznych
stylow jedzenia, ktory moze wynikac z tzw. glodnych emocji.
Silne emocje, takie jak smutek, stres, ztos¢ czy samotnosé, pro-
wadzg do obfitego jedzenia, by ztagodzi¢ lub ukryc te emocje.
Jedzenie staje si¢ formg ucieczki przed negatywnymi uczuciami
lub sposobem na uzyskanie chwilowej ulgi.

Jedzenie emocjonalne moze prowadzi¢ do nadmiernego
spozycia zywnosci, ktorej nie potrzebujemy, a nawet szkodzié
naszemu zdrowiu. Moze przyczyniac si¢ do wzrostu wagi, pro-
blemow zdrowotnych i negatywnego samopoczucia. Diugofa-
lowe skutki jedzenia emocjonalnego mogg obejmowac otytosé,
problemy trawienne i inne konsekwencje zdrowotne.

Aby rozwigzaé problem jedzenia emocjonalnego, wazne jest

zrozumienie swoich glodnych emocji i nauka radzenia sobie
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z nimi w sposob bardziej konstruktywny. Oto kilka strategii,

ktére mogg pomoc:

1.

Swiadomos¢ emocji: Zanim siggniemy po jedzenie
w odpowiedzi na silne emocje, warto zastanowic sie,
co tak naprawde czujemy i dlaczego. Rozpoznanie
wlasnych  emocji moze pomédc  zidentyfikowal
prawdziwe potrzeby lub problemy.

Znalezienie innych sposobow radzenia sobie z emo-
cjami: Istnieje wiele zdrowszych sposobow na radzenie
sobie z emocjami, takich jak medytacja, yoga, aktyw-
no$¢ fizyczna, rozmowa z bliskimi lub terapeutq.
Utrzymywanie zdrowych nawykoéw zywieniowych: Wpro-
wadzenie regularnych, petnowartosciowych i zrownowa-
Zonych positkéw moze pomoc w zredukowaniu potrzeby
siggania po jedzenie w reakcji na emocje.

Znalezienie wsparcia: Warto porozmawiac ze specja-
listg, takim jak dietetyk, terapeuta czy coach zdrowia,
ktory pomoze zidentyfikowac przyczyny i skutecznie

radzic¢ sobie z jedzeniem emocjonalnym.

Praktykowanie samopomocy, rozwdj Swiadomosci emocji

oraz poszukiwanie zdrowych strategii radzenia sobie z emocjo-

nalnymi problemami moze pomoc w kontrolowaniu jedzenia

emocjonalnego i poprawie relacji ze zdrowym odzywianiem.

Jesli macie pytania, piszcie :)”

Nastepnie odpowiedziata na pytania dotyczace ksztatto-

wania prawidtowych nawykéw zywieniowych:
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~Czes¢, czy mozesz podac jakies przepisy kuchni wegeta-

rianiskiej z innych kuchni niz polska?

Czes¢, oczywiscie. Oto kilka przyktadowych potraw z réz-

nych kuchni swiata:

1.

Klasyczna wloska pasta alla norma: sos pomidorowy
z baklazanem, serem ricotta i Swiezg bazylig, podana
z makaronem spaghetti.

Indyjskie curry z ciecierzycq i warzywami w sosie korma,
podane z aromatycznym ryzem basmati i naanem.
Falafel w bulce pita z salatg, warzywami kiszonymi,
sosem tahini i hummusem, podane z pieczonymi ziem-
niakami.

Meksykariskie burrito z fasolg, kukurydzqg, paprykg,
guacamole, smietang i kolendrg, podane z pico de
gallo i chipsami nachos.

Japoriska satatka z tofu, awokado, ogérkiem, eda-
mame, nasionami sezamu i sosem rybnym, podana
z ryzem sushi.

Libanska miska buddha bowl z hummusem, satatg,
quinog, suszonymi pomidorami, oliwkami, jajkiem na

twardo i dressingiem tahini.

Mam nadzieje, ze te propozycje pomogg Ci w przygoto-

waniu réznorodnych i smacznych dan wegetarianiskich. Po-

zdrawiam serdecznie, Asia.”

Odlozyta komputer i gdy nadeszla odpowiednia pora,

przywitata Marie:
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- Cze$¢ ukochana kolezanko! Nie $pie od czwartej...
Wzietam si¢ za sprzatanie, zrobitam pizze i pomyslalam, ze
jak audiobook zostanie wydany, trzeba to opi¢. Umowa juz
wystana, dojdzie w poniedziatek - relacjonowata Asia.

- Niezte tempo - powiedziala zdumiona Maria.

- Za pot godziny jade farbowac wlosy.

- Ja wlasnie mam farbe na wilosach - poinformowata
Maria.

- Ja tez zaraz bede miala.

- Jaki koszt? — zainteresowala si¢ Maria.

- Za 2,5 godziny 160 zt. Normalnie 220. Tylko ja do Hani
ide kolo ciebie, a ona daje mi znizke, bo od lat do niej chodze
jako stala klientka.

- Jesli bedziesz w domu o 12:30 albo okolo, moge przyjsc¢,
zeby sie pokaza¢ — zaproponowala Asia.

- Raczej mnie juz nie bedzie w domu, ale jak bede, to na-
pisze — powiedziala niepewnie Maria.

- Oke;j.

- Tak dtugo, 2,5 godziny? Rozjasnia ci najpierw? — spytala
z zainteresowaniem.

- Zdjeta kolor, suszy teraz i zaraz bedzie naklada¢ farbe.
Ladny bedzie, do opalenizny fadnie pasuje — Asia farbowala
sobie juz wczesniej na kolor sarni, wiec wiedziala, jak to be-
dzie wygladac. Zrobilaby to sama, ale Hania oznajmita, ze
taki kolor z farb sklepowych nie wyjdzie, wiec postanowita jej
zaufa¢ jako profesjonaliscie.

- No, fadnie pasuje ci - pochwalita wyglad Asi Maria.
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- Podoba mi si¢ - Asia byla zadowolona z koloru, ktéry
uzyskata Hania.

— Ale ty jestes drobna w poréwnaniu do swojej bratowej
Magdy - powiedziala zszokowana Maria.

- To zdjgcie sprzed czterech lat — wyjasnila Asia.

- Chudzinka...- skomentowata Maria.

- Teraz juz tak nie wygladam, mam wigcej kilograméow —
poprawila ja Asia.

- Jestes w domu? - zapytata Asia po wizycie u fryzjera.

— Tak, ale bratowa wpadta do mnie z bratem - odpowie-
dziata Maria.

- To lece do domu - stwierdzita Asia.

- Ladnie wyszlo mi tez, tadny blond - wyslata zdjecie Asi,
by ocenita.

— Tak, fadnie - potwierdzita Asia.

- To super.

Asia czasami zastanawiala sie, po co Marii potwierdzenie
od innych. Czy Maria robi to dla siebie, jak Asia, czy moze
zeby podobac¢ si¢ ludziom, jak jej bratowa Karolina? To nie
byta jej sprawa, po co Maria to robi. Kazdy robi po swojemu,
jak uwaza. Jej zdaniem niektorzy popelniali blad, ale zdawala
sobie sprawe, ze maja swoje powody, swoje poglady.

Westchneta i, jak kazdego dnia, wzi¢la si¢ za pisanie po-
wiesci.

Asia nieustannie posuwala si¢ naprzéd, przemierzajac
literackie $ciezki z determinacjg i pasja godna prawdziwego

artysty. Jej pioéro bylo jak magiczna rézdzka, tworzac $wiaty
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i postacie, ktore nadawaly glebie i piekno jej literackiej rze-
czywistosci.

Przez trudy i sukcesy, przez chwile zwatpienia i radosci,
Asia trwala jak skala, nieugieta pod naporem niesprzyjaja-
cych warunkéw. Jej determinacja i wiara we wlasne mozli-
wosci sprawialy, ze byla w stanie pokonywac wszelkie prze-
szkody.

Jej opowiesci stawaly sie coraz bardziej ztozone, porusza-
jace i przesigkniete emocjami oraz madroscig zyciowa. Asia
stala si¢ nie tylko pisarka, ale takze mentorka, ktérej stowa
mogly dotkna¢ serc czytelnikéw, prowadzac ich przez labi-
rynty ludzkiej duszy i codziennych zmagan.

I tak Asia, z kazdym nowym dzietem, zdaniem i stowem,
tworzyla ni¢, ktéra splatala si¢ z niepodwazalng moca litera-
tury, ksztaltujac $wiaty i odciskajac swoje pigtno na kartach
historii. Jej talent i pasja byly nie do podwazenia, a jej praca
byta hotdem oddawanym sztuce stowa.

Asia wiedziala, Ze jej podroz jako pisarki nie ma konca,
ze zawsze bedzie dazy¢ do doskonatosci, do poglebienia swojego
warsztatu, do dotarcia do najglebszych zakamarkéw ludzkiego
serca i umystu. Jej pidro pozostawalo narzedziem, ktére nigdy nie
stracifo swojego magicznego blasku, zawsze gotowe rozéwietli¢
mrok niewypowiedzianych tajemnic i fantazji.

Asia miala szczgdcie spotka¢ jednego z najbardziej in-
spirujacych mentoréw w swojej literackiej podrézy. Byl to
doswiadczony pisarz o bogatej wiedzy i wszechstronnym

doswiadczeniu, ktory dzielit si¢ z nig swoimi radami, wska-
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zéwkami i madros$cig zdobytg na drodze wlasnych literackich
wyzwan i sukcesow.

Mentor ten nie tylko pomagal jej w doskonaleniu jej
warsztatu pisarskiego, ale takze udzielal jej wsparcia emo-
cjonalnego i motywacyjnego w trudnych momentach. Jego
obecnos¢ i wsparcie sprawily, ze Asia nieustannie rozwijala
sie jako pisarka, zdobywajac pewnos¢ siebie i wiare we wlasne
mozliwosci.

Dzigki mentorowi odkryta nowe techniki pisarskie, zy-
skata nowe spojrzenie na proces tworczy i umiejetnos¢ sie-
gania po glebsze warstwy swojej wyobrazni i emocji. Jego do-
swiadczenie i madros¢ byty dla niej cennym skarbem, ktdry
stale poszerzal horyzonty jej literackiej $ciezki.

Dzigki inspirujgcemu mentorowi Asia nie tylko stala si¢
lepsza pisarka, ale takze odnalazla w sobie nowe poklady
kreatywnosci, pasji i determinacji. Jego obecnos¢ byta jak
gwiazda przewodnia na niebie jej literackiej podrézy, nie-
ustannie jg prowadzaca i owietlajaca droge ku nowym lite-
rackim horyzontom.

— Jak tam w pracy? - zapytala Asia.

- Spoko, chociaz troche chce mi si¢ spa¢ — odpowiedzial
zaspany Lukasz.

- A mi wcale. Ogladam trzecig cz¢$¢ ,,Zmierzchu” - od-
parta Asia.

- Mozesz przyj$¢ i mnie zastapi¢ — zazartowal Lukasz.

- Spoko - za$miata si¢ Asia. Nie do konca wiedziata, gdzie

Lukasz pracuje. Moze w jakiej$ firmie czy fabryce produku-
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jacej opakowania? Trudno jej bylo to zapamieta¢. Wiedziala
tylko, ze pracuje na trzy zmiany i czesto bierze nadgodziny
w soboty. Teraz mial nocng zmiane, dlatego nie krepowala si¢
do niego odezwac.

- Ijak tam? - zapytala o trzeciej nad ranem.

- Jakos$ leci, ale spa¢ mi si¢ chce caly czas. ,Zmierzch”
obejrzalas? — spytal zaciekawiony.

- Tak, ale musialam wykupi¢ licencj¢ na muzyke i stra-
citam sporo pieniedzy. Ale przynajmniej teraz jestem spo-
kojna — odpowiedziata zaspana.

- Chcesz, zebym wpadl dzisiaj przed praca? - zapytal.

- Pewnie, mozesz wpas¢ — ucieszyla si¢ Asia.

- To standardowo o 21 si¢ zjawie — zadeklarowat si¢ Lu-
kasz.

— Okej. A ja zaraz id¢ na wyrywanie korzenia z¢ba, bo mi
wypadl - westchneta Asia.

- Uuuy, to powodzenia — powiedziat wspoélczujgco Lukasz.

- Dzigki... Moze lepiej badz o 21. Nie wiem, o ktorej wyjde
od dentysty - powiedziala z watpliwosciami, czy zdazy by¢
wczedniej w domu. Ostatnio bylo 40-minutowe opéznienie,
wigc obawiala sig, ze tym razem moze by¢ podobnie.

- Dobra, jak cos, to daj zna¢ - odpowiedzial Lukasz, ro-
zumiejac sytuacje.

Wieczorem, kiedy Asia wracata od Piotrka, Lukasz znéw
sie odezwal.

- Jak tam? Moze wpadng¢ innym razem? - spytal, nie wie-

dzac, czy Asia jest juz po wizycie.
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- Ide juz. Mozesz wpada¢, zaraz bede w domu - odpo-
wiedziala Asia. Piotrek i Karolina mieli rodzinny gabinet
oddalony o pi¢¢ minut od jej bloku. Miala to szczescie. Re-
jestratorki czasem dzwonily w ostatniej chwili, gdy pacjent
wypadl z kolejki, pytajac, czy mogtaby teraz od razu przyjs¢
na wizyte. Asia zazwyczaj korzystata z wczesniejszych godzin
przyjecia, poniewaz byla w domu i pracowala nad ksigzka.

Gdy tylko wrdcita do domu, zjawil si¢ Lukasz. Oznajmit,
ze wpad! tylko na szybka kawe, bo dzwonili do niego, zeby
byt wezesniej w pracy. Nie pogadali dtugo, wypil kawe i po-
szedl. Asia nawet nie zdazyta zastanowic sie, co chciala mu
powiedzie¢. Pomyslata, Ze moze to i dobrze, bo cigzko bylo jej
moéwic z opatrunkiem w buzi.

Byla zmeczona nieprzespang nocg i postanowita polozy¢
si¢ wczesdniej spac.

Obudzila si¢ w srodku nocy i ponownie napisata do Lu-
kasza:

- Czeéé. Jak w robocie? Wpadniesz na zupe palmowsg
i orzechowg? — ponowila zaproszenie Asia.

— Chetnie :) - odpowiedzial Lukasz, przyjmujac zapro-
szenie bez zastanowienia.

- Fajnie - odpowiedziala Asia. Sama nie byla pewna czy jej
odpowiedz byla szczera. Zastanawiala si¢, dlaczego zaprasza
go tak czesto. Doszla do wniosku, ze lubi dzieli¢ si¢ z innymi
swoimi potrawami. Moze dlatego postanowita wydac¢ ksiazke
kucharska z rodzinnymi przepisami. Dzielila si¢ z innymi

tym, co miata, co dawalo jej szczescie.
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- Znowu nie moge spac... Chyba zaczne pisa¢ ksigzke -
zaczela si¢ powaznie zastanawia¢, czy nie wykorzysta¢ ko-
lejnej bezsennej nocy na pisanie.

- A miznowu sie chce spa¢. Jutro idziesz za mnie do pracy;,
a ja si¢ za ciebie wys$pie - zazartowat Lukasz.

- Spoko - zasmiala si¢ Asia. — Wreszcie zmywarka prze-
stala si¢ czysci¢. Wlozylam naczynia, ciekawe, czy teraz do-
myje — dokonczyta.

Ostatnio miata problem ze zmywarka, ktora przestala do-
mywac naczynia. Czasem dzialfala, czasem nie. Moze to przez
jej wiek, a Asia jeszcze jej nie czyscita. Nie dlatego, ze jej sie
nie chcialo, po prostu nie wiedziala, jak sie za to zabra¢. Raz
wyswietlil jej sie filmik na Instagramie i go zapisala, ale nawet
nie wiedziala, gdzie go szuka¢, bo nie korzysta z Instagrama
na co dzien. Musiata si¢ w koncu za to zabrac.

- No ciekawe — odpowiedzial kolega.

- Nie domylo wszystkiego, ale wstawilam na krotko. Teraz
to, co si¢ nie domylo, zostawitam i dolozytam inne naczynia
- postanowila wyprébowa¢ nowa metode.

- Moze tak juz musi by¢. A wczesniej domywalo takie za-
brudzenia? - spytal.

- Tak, wszystko do totalnej czystosci — potwierdzila Asia
i dodata: - Teraz wstawitam na 2,5 godziny. Zobaczymy - do-
konczyla, nagle czujac si¢ senna. Pozegnala si¢ z Lukaszem,
zyczac mu udanej, nie za cig¢zkiej pracy i szczesliwa zasnela.

Nastepnego dnia znéw obudzila si¢ wczesnym rankiem.

Nie byla z tego zadowolona. Z jednej strony cieszyla si¢, bo
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dzien bedzie dtugi i nic z niego nie straci. Z drugiej strony oba-
wiala sig, ze zmeczenie z powodu krétkiego snu w ostatnich
kilku nocach moze jg szybko dopas¢. Lezac w tézku, przypo-
mniala sobie, ze wlaczyta w nocy zmywarke, by zobaczy¢, czy
domyje naczynia. Z ciekawosci wstala i poszta sprawdzi¢. Nie
byla do konca zadowolona z wynikéow. Wiedziata, ze Lukasz
jeszcze pracuje, wigc postanowita si¢ do niego odezwac:

- Duzo umylo, ale stoikéw nie domylo — poinformowata
Yukasza Asia. - Jakie masz plany przed praca? Jesli chcesz,
to wpadaj — po raz kolejny zaprosita go przed rozpoczgciem
jego zmiany.

- Nie mam planéw. Wpadne z checig. Wyjde koto 20 - od-
powiedzial, tym razem zapowiadajac si¢ godzing wczesniej.

- Okej - Asia przyjela to do wiadomosci jako standard,
zakladajac, ze Lukasz ma ku temu powdd. Nie widziala sensu
w analizowaniu czyjego$ zachowania. Nad swoim - tak, ale
nie nad cudzym.

- Kurde, jutro ma pada¢ w Krakowie - zauwazyla po
chwili.

- Leee, moze tylko przelotnie — pocieszal jg Lukasz(...)

Nastepnego dnia Asia wstala wczesnie rano i pojechata
pociagiem do Krakowa. Kiedy dotarla, lato jak z cebra. Za-
powiadali w radiu, ze deszcz bedzie pada¢ przez caly dzien.
Temperatura wynosita 19 stopni, wigc zimno nie byto. Po-
szta na rynek do muzeum podziemnego, odstuchata hejnatu
i wybrala si¢ na rejs statkiem po Wisle. Patrzac z daleka na

Wawel, widziala ttumy ludzi, wiec uznala, ze podczas tego
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dwudniowego pobytu nie uda jej si¢ go zwiedzi¢. Po rejsie
wrocita do hotelu, ktory byl blisko centrum, i miata szczescie,
bo na dworze nagle ponownie zaczeto la¢ jak z cebra. Po po6t
godzinie przestato. Nastepny dzien zapowiadal si¢ pieknie —
od rana $wiecilo stonice i bylo cieplo. Asia miata wykupiong
wycieczke po dzielnicy zydowskiej, ktora konczyla si¢ niecaty
godzing przed odjazdem jej pociagu do domu. Wycieczka za-
czela si¢ punktualnie, ale si¢ przeciagnela, wiec Asia musiala
zrezygnowac z dalszego udziatu i ruszyta na dworzec.

- Juz w pociagu - skontaktowala si¢ z Marysia. — Jade no-
woczesnym pociagiem. Wycieczka ogélnie fajna, tylko mam
wrazenie, ze przewodniczka pokazywata za duzo drobiazgdw,
ale moze si¢ myle... Wiecej nie pojade do Krakowa pocia-
giem, dluzy sie i dtuzy... Za poltorej godziny bede na miejscu
- dokonczyla.

- Dlugo si¢ jedzie - stwierdzita Marysia.

- No, tym akurat 6 godzin... To juz wole jecha¢ samo-
chodem, zostawi¢ go na jakiej$ stacji pod Krakowem albo na
obrzezach miasta i wzig¢ Ubera do centrum - kontynuowala
zniecierpliwiona. - Pocigg ma juz 35 minut opdznienia,
a zaraz pewnie wigcej... — dodata.

Po niecalej godzinie dodatkowej jazdy Asia dotarfa do
swojej rodzinnej miejscowosci i szybko przesiadla si¢ na
tramwaj. Nie musiata dlugo czeka¢, bo akurat podjechal na
przystanek.

— Pot dnia w pociagu... Nigdy wiecej — powiedziata do Marysi.

- Bardzo dlugo... Meczace - stwierdzila Marysia.
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Asia po 20 minutach dotarta do domu i padnieta polozyta
sie spac.

Nastepnego dnia wczesnym rankiem odezwala si¢ do Ma-
rysi, ktora wstaje rownie wczednie jak ona.

- Czes¢. Jedziemy nad morze teraz w sobote? — przywitata
kolezanke, planujgc juz kolejna podroéz.

- Tak - potwierdzita Marysia.

- Super - ucieszyla si¢ Asia, ze w koncu spotka si¢ z ko-
lezanka.

- Ja ciagle na L4 do piatku - poinformowala jg schoro-
wana Marysia.

— Jeszcze? - spytala troche zdziwiona i zmartwiona Asia.

- Tak... Dopiero dzisiaj pierwszy dzien bez temperatury...
I drugi antybiotyk — kontynuowala kolezanka.

- Aha, przynajmniej wypoczniesz... - w duchu cieszyta sie
z tego Asia.

- W nocy chyba cos$ si¢ z tydka stalo - zastanawiala sie
Marysia.

- Tzn co? - spytata kolezanke Asia.

— Chyba za szybko wstatam i zle postawitam stope — od-
powiedziata.

- Ale opuchta ci czy co? - dopytywala zmartwiona Asia.

- Nie moge ruszy¢... Opuchlo i taka gula wyszla.

- O kurcze... — powiedziala coraz bardziej zmartwiona
stanem dobrej kolezanki Asia.

- Napisalam juz do fizjoterapeuty, zeby przyszedt zoba-

czy¢ — moéwita Marysia.
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- To dobrze, moze co$§ pomoze. To nici znad morza...
Chyba co? - spytata Marysie.

- Nic mi nawet nie méw... Jestem zalamana — powiedziala
smutnym glosem.

- No, nie dziwie si¢. Przetozymy na inny termin - pocie-
szala ja Asia i kontynuowata: - Wpadne do ciebie w sobote,
jesli chcesz — dokonczyta.

- Super - ucieszyta si¢ jej kolezanka.

- Jakos o 16 albo 16:30... jako$ tak... — powiedziala nie do
konca pewna Asia.

- Okej - potwierdzila jej kolezanka.

Asia rozmawiata z Marysig bedac w pracy. Cieszyla si¢
z nowej pracy, bo poprzedniej nie znosita. Pod koniec liczyla
dni do zakonczenia umowy.

Asia podziwiata osoby, ktdre pracowaly tam latami. Coz,
pewnie si¢ w niej czuja — pomyslata. Ona si¢ w niej nie czula.
To bylo kompletnie nie dla niej. Na szczescie oferta nowej
pracy przyszla w sama pore. Nie wiedziala, co tam bedzie
robi¢, ale byta nastawiona pozytywnie. Wychodzita z zato-
zenia, ze grunt to mysle¢ pozytywnie mimo przeciwnosci
losu.

- Koniec - odezwata si¢ po chwili do Marysi i kontynu-
owala: - Jak tam noga?

- Leze... Opuchlizna jest, ale siniaka nie ma...

- To lepiej — odetchneta Asia.

- Fizjoterapeutka byla. Musze¢ jecha¢ na przeswietlenie,

trzeba wykluczy¢ zerwanie Achillesa — dokonczyta Marysia.
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— Straszne... — Asia zaczeta by¢ przerazona.

- No, mega... — zgodzita si¢ Marysia.

Gdy Asia dotarla po pracy do domu, zabratla sie za kon-
tynuowanie przyrzadzania potraw do swojej ksigzki. Tym
razem przygotowywala zapiekanki. P6Zno w nocy odezwata
sie¢ Marysia:

- Bytam w szpitalu. Mam noge w gipsie — powiedziala jej
kolezanka.

- Dlaczego? Co si¢ okazalo? - pytala zmartwiona Asia.

— Zerwany Achilles - odpowiedziata zalamana Marysia.

- O matko - skomentowala Asia. Bardzo przezywala to,
co dzialo sie drugiemu czlowiekowi. Wrecz czula jego bol na
sobie, jakby to dotyczylo jej. Miala tak od dziecinstwa, dla-
tego unikala stuchania o wypadkach, operacjach ani niczym,
czego bdl mogtlaby psychicznie wspétodczuwac z innymi. Nie
wiedziala, czy to dobrze, czy zle, ze taka jest. Nie zastanawiata
sie nad tym, bo uwazala, ze wiele 0sdb reaguje tak jak ona.

- Operacja - uslyszala glos Marysi. W tym momencie
zorientowala sig, ze si¢ zamyslita i odptyneta gdzies daleko
w glab siebie.

- Kiedy? - spytala Asia.

- Po potudniu majg dzwoni¢, kiedy. Na oddzial mnie
wezmg - zdawata dalej relacje Marysia.

- Ty to masz pecha... Podobnie jak moja mama... Ty
i ona... Za duzo bierzecie na siebie i potem tak jest, a to znak,
ze trzeba zwolni¢ - méwita Asia. — Ale w sobote chyba jeszcze

bedziesz, co? — dokonczyla.
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- Napisze, jak zadzwonia z oddzialu - odpowiedziala jej
dobra kolezanka.

- Oke;j.

(...)

- I co? Dzwonili? - spytata po paru godzinach Asia.

- Przed chwilg... We wtorek na 8 rano operacja, we wtorek
lub $rode¢ - odpowiedziala Marysia.

- To jestem w sobote — ucieszyla si¢ Asia, ze uda jej si¢
odwiedzi¢ dawno niewidziang kolezanke.

- Super - réwniez ucieszyla si¢ Marysia.

- Napije sie czegos. — Asi przyszta po dlugim czasie checé
na alkohol. - Dobra jest whisky z ice tea z marakui — dokon-
czyla.

- Ciekawe polaczenie... Najwazniejsze, ze smakuje — zain-
teresowala si¢ Marysia.

- No, pycha jest — przekonywala ja Asia.

— Chcesz postucha¢ catego audiobooka? 5 godzin trwa -
Asi zalezalo, zeby Marysia odstuchala czeéci i powiedziala,
jak sie jej tego stucha, poniewaz czesto stuchata ksiazek w tej
wersji i miata jakie$ ogélne rozeznanie.

— Mam czas, nie moge ruszy¢ sie z 16zka... chetnie — odpo-
wiedziala z zainteresowaniem.

- To jest mega duzy plik... Zaraz ci wysle na maila. Po-
wiesz swoje zdanie — poprosita Asia kolezanke.

- Okej - zgodzita si¢ Marysia.

- Wystane. Powinna$ mie¢ - poinformowata kolezanke

i kontynuowala: - ja chyba tez postucham - dokonczyta.
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Gdy dotarla do domu, przypomnialo jej si¢, ze miala si¢
skontaktowac z Rit3.

- Czes¢. Jak tam? Ja w robocie. Fajnie jak zawsze - przywitata
Rite Asia. Zaczela juz nowa prace w Gazowni. Podobalo jej sie.

- Wczoraj bylam u ukonczona. Dzi§ szkolenia online —
poinformowala ja Rita.

- A to spoko - odpowiedziala Asia.

Jej praca byla dosy¢ spokojna. Robila wysylke, pisata
pisma do klientéw oraz wprowadzata wnioski do systemu.

- Ja juz jestem wyrobiona - odezwala si¢ pod koniec
pracy. — Za 30 minut do domu - dokonczyta.

Po powrocie do domu byta strasznie glodna, bo nie miata
czasu je$¢ w pracy. Czasami tak sie zdarzalo, ze byta tak za-
pracowana, ze mimo glodu nie jadla, bo wolata skonczy¢ to,
co miala juz zaczete. Nie lubila przerywa¢ pracy. Ugotowala
warzywa w wywarze, ktory miala zamrozony, i zrobita §wig-
teczng ¢wikle. Miala jeszcze ugotowane w barszczu zeberka
i zurek. Cze$¢ zup przelala do stoikdw i zamrozita. Po chwili
odezwala sie do Rity:

— Zalozytam sie z kumplem o czerwone wino, ze nie przeje
mojej ostrej zupy... niby dal mi najostrzejsza papryczke na
$wiecie, a ja nic - powiedziala ze $miechem, ale im dluzej
o tym myslala, tym bardziej obawiala si¢, ze go udusi zupa,
wiec postanowila zerwa¢ zaklad. Poinformowata o tym Rite.

- I dobrze - poparta ja kolezanka.

- Ja pieprzg, naprawde jestem popieprzona. Nie dos¢, ze cho-

roba psychiczna, to jeszcze tragiczne leki — westchnela Asia.
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— Czego si¢ boisz? - spytata Rita.

- Mam leki przed obcymi ludzmi i ruchem drogowym,
ogolnie przed prowadzeniem samochodu, i to od dziecka —
powiedziala Asia do Rity. - Mam je od 35 lat i przyzwycza-
itam sie do nich.

- Rozumiem - odpowiedziala Rita.

Asia nie wiedziala, czy Rita naprawde rozumie, ale czy to
miato znaczenie? Kazdy czlowiek nosi swoje problemy, z kto-
rymi musi sobie radzi¢ na co dzien. Kazdy takie, jakie jest
w stanie udzwigna¢ na swoich barkach.

Pojechata do sklepu spozywczego, aby kupi¢ ostre pa-
pryczki habanero do zupy. Byly dostepne tylko w jednym
sklepie i Asia cieszyla sig, Ze w ogdle sa.

— Mam habanero czerwone... w ogdle nie sg ostre — powie-
dziata zawiedziona do Rity.

- Nigdy ich nie uzywatam - odpowiedziala Rita.

- Nic dziwnego, sg za ostre dla ciebie — skomentowala Asia.

Rita nie przepadala za ostrym jedzeniem. Wolata polska
tradycyjng kuchnie. Miala male dzieci, ktére ostrego nie ja-
daly, a jej maz tez nie przepadal. Asia, po pobycie w Ghanie,
gdzie przez dwa tygodnie jadla przerazliwie ostre potrawy,
byla juz na nie odporna.

- No wlasnie - zgodzila sie¢ Rita.

- Ciekawe, czy to przejdzie... lekko ostra — zastanawiala
sie Asia, probujac troche na tyzeczce. - Zobacze jutro rano,
jak smak sie rozwinie. Ogolnie wyszla przepyszna, najadlam

sie jej — dodata.
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- To fajnie. Jutro jade do Wroclawia - powiedziala zme-
czona Rita.

- To spoko, daleko nie masz — skomentowala Asia i do-
dala zmartwiona: - Zaczelam si¢ martwi¢ o mojego kolege
z pracy. Jest nowy i prawie go nie znam, ale zachowuje si¢
tak, jak ja, gdy zaczynalam chorowa¢. Nosi jedzenie w wor-
kach, bo sadzi, ze kto$ go podtruwa w pracy. Wszyscy maja
go w nosie, mowia, ze powinien si¢ ogarna¢, bo jest dorosty,
a ja mam mega dota z jego powodu. Strasznie si¢ o niego boje
i martwig, bo wiem, przez co przechodzi... nie moge si¢ na
niczym skupi¢ - zalila sie kolezance.

Asia martwila sie o Krzyska. Byl zupelnie inny niz na po-
czatku. Zagadywal, rozmawial, a teraz zmiana o 180 stopni.
Rzucil palenie, co akurat bylo dobre. Rozmawiala o nim
z Przemkiem z pracy, ktéry byl blisko z Krzyskiem, ale i jemu
nic nie powiedzial. Krazyly plotki, ze jest chory, ale nikt nie
wiedzial na co. Wszystko bylo owiane tajemnica. Ludzie za-
czynali traci¢ do niego cierpliwo$¢, a Asia coraz bardziej sie
martwila, przeczuwajac, co przezywa.

- No, na pewno co$ mu dolega - stwierdzila Rita.

- Bankowo - potwierdzila Asia. Byta juz bardzo zmeczona
i postanowila potozy¢ sie spaé, bo kolejnego dnia réwniez
czekal jg bardzo wczesny poranek. - Ide spa¢, dobranoc — po-
zegnala si¢ z kolezanka.

- Dobranoc - odpowiedziala Rita.

Nastepnego dnia w pracy Asia zaniosla z samego rana

zupe Damianowi. Od razu sprébowal.
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- Damian moéwi, ze zastuguje na ztoty medal za orzechowa
- ucieszyta si¢ Asia. — Nawet szef wzial przepis, mowiac, ze
mam re¢ke do gotowania — dodata.

- Super, bo masz - skomentowala Rita. - Ja jestem we
Wroclawiu - dodata.

- I jak we Wroctawiu?

- Fajnie.

- Strasznie si¢ boje o tego Krzyska z pracy..., ze co$ sobie
zrobi — wrocila do tematu.

- Moze tak mialo by¢, ze na ciebie trafil, zeby§ mu po-
mogla - powiedziata Rita.

- On do nikogo si¢ nie odzywa. Nawet do kierownika.
Ludzie w pracy juz go skredlili i mowia, ze kazdy ma swoje
problemy, i nie powinnam si¢ o niego tak martwic...

— Nie zbawisz catego $wiata. Nie mozesz zy¢ problemami
innych. Na site tez nie mozna mu poméc — méwila Rita.

- No nie - przyznata Asia. - Damian przyniost mi za zupe
czerwone wino, cho¢ zerwalam zaklad. Powiedzial, Ze chcial
mi kupi¢, bo zrobitam mega pyszna zupe. Powiedzialam Lu-
kaszowi, ze dostaltam wino za zupe¢ i mi glupio, a on na to:
»Dlaczego glupio? Normalna kolezeniska uprzejmos¢.” Na co
ja, ze szkoda, ze ty nie przynosisz nic, skoro przychodzisz do
nas tak czesto na obiady. — westchneta.

- Co za dziad. Naprawde kretyn — skomentowala Rita.

- Powiedzial, Ze si¢ nie zmieni, bo taki jest. Powiedziatam
mu, zeby sie lepiej zastanowil, co méwi — kontynuowala Asia.

- Marcin moze i rzuca stowa na wiatr, ale mnie nie wykorzy-
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stuje i nie Zeruje na mnie tak jak Lukasz — dokonczyta.
- Pewnie. To skonczony gtupek - zgodzita si¢ Rita. - Do-
stajecie co$ na $wieta z pracy? My z funduszu bony - dodata.
- My tylko karpiowe — poinformowala jg Asia.
- Aa, okej — odpowiedziala Rita, przypominajac sobie te

informacje.
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ROZDZIAL 8

Asia rozluznila kontakt z Lukaszem. Powiedziala, ze to
konczy, bo tak dluzej by¢ nie moze. Skomentowal to tylko
tekstem: ,,Skoro tak, to okej. Tylko jesli rozluzniasz kontakt,
to pamietaj o tym. Nie jestem chlopcem, ktérego si¢ odstawia,
bo kto$ ma zty humor” Nie skomentowata tego nawet. Szkoda
jej byto na to czasu. To nie byl powdd, dla ktérego rozluz-
niala kontakt. Zrobita to, bo zrozumiala, ze ja wykorzystywat
i zerowal na niej z dnia na dzien. ,Nie mam zlego humoru.
Musze przestaé taka by¢” — pomyslala i zajeta sie praca.

Mysli znowu zaczely jej powraca¢ do poczatkéw znajo-
mosci z Kamilem... Chciata w koncu ja zrozumie¢, dojs¢ do
jakich$ wnioskéw i albo kontynuowa¢, albo zakonczy¢.

»»— Powracajac... Skoro rodzice maja dom tutaj nieda-
leko... To pochodzisz z tych stron? - spytal z zainteresowa-
niem Kamil.

- Nie.... tam sobie wybudowali drugi dom kilkanascie lat
temu - odpowiedziata Asia.

- Rodowita poznanianka zatem? - pytal coraz bardziej
ciekawy.

— Pot turkowianka, pél poznanianka - odpowiedziata mu
Asia - Mdj tata pochodzi z Turku -dokonczyta

- Pierwsza mysl: Turcja :) Rozumiem :) — odpowiedzial

Kamil.
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- Tak sadzilam, ze tak pomyslisz...- skomentowala ze
$miechem Asia.

- Masz fajne krecone wlosy :) Méwig, ciekawe, skad :) -
za$miat sie.

— Chyba po dziadku...- zastanawiajaco odparta Asia.

- Masz jakie$ rodzenstwo? — spytat zaciekawiony Kamil.

- Tak, mam dwoch starszych braci — odpowiedziala mu.

- Mega sympatycznie :) Co do mojego rodzenstwa, mam
siostre rok mlodsza. Ty tez rocznik ,86? - zaczata sam z sibie
mowic jej kolega.

- Ja ,85. Fajnie mie¢ siostre, ale braci tez odparta.

- Dorobiltem si¢ siostrzenca 3 lata temu, zaczyna mowi¢
- mowil Kamil.

- Jak bylam mlodsza, chcialam mie¢ siostr¢ — kontynu-
owala Asia. Moj starszy o rok brat ma zong Brazylijke i dwojke
dzieci: Ksawerego, 9 lat, i Zosig, 5 lat. Drugi o rok starszy brat
ma dwie céreczki: Lilie, 5 lat i Julie, 2 — dodata.

- Brazylijke :) Tak sobie mysle, obcokrajowcy na pewno
duzo wnosza do naszego Zycia: kultura, charakter, przyzwy-
czajenia, no i kuchnie - zasmial si¢ Kamil i kontynuowal: -
No to teraz twoja kolej. Urodzisz mi tréjke dzieci i gra - za-
$mial si¢ jeszcze bardziej.

Asia nie lubila Zartéw tego typu od obcych facetow. Tym
bardziej, ze tego nie chciala, a faceci zaraz wyobrazali sobie
nie wiadomo co i glupie zarty gadali. Chwilami Zalowala, ze
weszla na portal randkowy, bo Kamil zabieral jej mnostwo

czasu, ktory powinna pos$wieci¢ na pisanie ksigzki. Sama nie
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wiedziala, czy chciala to dalej kontynuowa¢. Na razie jednak
postanowila tego nie ucina¢, bo byla ciekawa, jak to si¢ dalej
potoczy.

- Ta Magda jest super... Ja si¢ nawet zaczetam uczy¢ portu-
galskiego, ale w chwili obecnej przerwatam.

- Poczekaj... Ona jest Brazylijka i mowi po portugalsku?
Wydawalo mi si¢, Ze tam jest esperanto, czyli blizej hisz-
panski? - spytal zastanawiajaco Kamil.

- Nie, w Brazylii jest portugalski, odmiana brazylijska.
Ona umie polski — kontynuowata tlumaczac. - Uczyla si¢ 3
lata i zna perfekcyjnie — dokonczyta.

- Niezle. Fajnie .Ja komunikatywnie angielski i podsta-
wowy niemiecki.

- Ja z angielskiego si¢ cofnelam, bo nie uzywatam, wiec
musz¢ wrdcic i ¢wiczy¢ — odpowiedziala Asia.

— Mnie praca nauczyla, codziennie albo e-mail, albo te-
lefon w jezyku angielskim, przez ponad 10 lat - opowiadat
Kamil.

- Portugalski, pierwsza czgs¢ poczatkujacego i troche
hiszpanskiego... no i wloskiego jeszcze chciatam sie zacza¢
uczy...

No tak.. Asia kompletnie zaniedbala nauke jezykow...
Zaniedbala, czy najzwyczajniej juz nie miala, kiedy do nich
wroci¢. Sama nie wiedziala. Wiedziala tylko, ze chciata kon-
tynuowa¢ nauke. Dla chcacego nic trudnego - pomyslata.
Musze w przyszto$ci wygospodarowac troche czasu na nie.

- No i fajnie. Super, zazdroszcze — ocknela sie Asia.
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- Przydaje sie.

- Z pewnoscig.

- Fajnie, mam kontakt z calg Europa.

— No super. Ekstra. Mega dobrze - skomentowala Asia.

- Dwa lata temu, przed pandemia, namoéwilem kierowce,
zeby zabral mnie do Szwajcarii. Wziagtem rower na pake i ob-
jechalem jezioro Bodenskie dookota.

- Pieknie. Pewnie fajne widoki - rozmarzyta si¢ Asia.

- 350 km dookota w 3 dni przez Niemcy i Austri¢ — opo-
wiadal dalej.

- Podziwiam - Asia byta petna podziwu.

- Masz Instagrama? Ja tylko do tego zalozytem - spytat ja
nowo poznany kolega.

- Mam, ale nic tam nie mam - odparla.

— Zobacz, tam jest ta wycieczka — polecil jej Kamil.

- Okej. Zobaczg - odpowiedziala wyrazajac zgodg i zacie-
kawienie Asia.

- Planowalem jecha¢ ponownie do Liechtenstein i przez
Alpy dosta¢ si¢ do Zurychu, ale pandemia zepsula plany -
kontynuowal opowies¢.

- No, ta pandemia jest denerwujaca.

- Narowerze zjechalem tez cale polskie wybrzeze Battyku.
Troche jezdze. Rok temu zlamalem stope i wracalem do kon-
dycji — w koncu skonczyl opowiadac.

- To super, ja, jesli chodzi o zjechanie czegokolwiek, to
tylko wyspy Bornholm - odparta.

- Tez to mialem w planach - wtracil Kamil
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- Ja malo jezdze, wigc moj rower jest bardzo stary, jeszcze
z czasow liceum. To méj pierwszy i jedyny gorski rower — za-
$miala sie Asia.

— Czyli lubisz wycieczki rowerowe? Zrozumiatem, ze ob-
jechata$ Bornholm na rowerze — zapytal Kamil.

- Od czasu do czasu moge si¢ przejecha¢ - stwierdzita
Asia po chwili zastanowienia.

- Kupimy ci nowy - zasugerowat Kamil.

- Tak, bylam na Bornholmie, ale to bylo lata temu.

- To chyba 150 km dookota? - spytat.

- Chyba tak, ale nie jestem pewna — odpowiedziala Asia.

- Dla mnie to jeden dzien, ale mozna to podzieli¢ na etapy —
stwierdzil Kamil.

- My chyba dzielilimy — dodata Asia, niepewna.

Kamil wystal zdjecie potrawy, ktorg wlasnie przygotowal.

- Co$ z mojej produkgji. Lubi¢ ciemne makarony - sko-
mentowal.

- Razowe sg dobre. Przerzucitam si¢ na makaron konjac.
Jest mega zdrowy, a w 100 g ma zaledwie 9 kcal - poinformo-
wala go Asia.

- Gdzie moge go kupi¢? - zainteresowal si¢ Kamil.

- Na przykfad na Allegro.

- 9 kcal? Az niemozliwe - nie dowierzal Kamil.

— Teraz jest azjatycki tydzien w Biedronce, wigc moze tam
tez jest. Makaron jest z rosliny konjac, poczytaj sobie. Zdrowy
i bardzo sycacy - kontynuowala Asia. - Swietnie si¢ kompo-

nuje z r6znymi sosami. Sam jest bez smaku, wiec si¢ nie zdziw,
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ale z sosami jest naprawde dobry, przynajmniej dla mnie.

- Dobrze, ze trafilem na ciebie — ucieszyt si¢ Kamil.

- Dlaczego dobrze? - spytala Asia z ciekawoscig.

— Chcialbym troche schudnac¢ i zadba¢ o diete, wigc wiele
sie od ciebie naucze¢. Poza tym $wietnie si¢ z tobg rozmawia.

- Moze i tak... Mi z tobg tez fajnie... — odpowiedziata Asia,
cho¢ sama nie byta tego pewna. Obawiala si¢, ze Kamil bedzie
chcial od niej czego$ wiecej, czego ona nie bedzie mogta mu dac.

— Jesli chcesz zrzuci¢ kilka kilogramow, polecam ten ma-
karon - dodata.

- Uwielbiam makarony, zwlaszcza ciemne. Nie kazdemu
pasuja, ale mi bardziej smakuja.

- Ten tez bedzie okej — uspokajala go Asia.

- My tu gadu-gadu, a ty jeszcze nie w kinie? - przypo-
mnial sobie Kamil.

- Razowy makaron jest zdrowy. A propos kina, to my
idziemy na 17:00 u$wiadomita kolege.

- Uwielbiam razowy z mielonym. Sam przyznam, ze nie
robifem, ale jak si¢ uda, to u mamy zjem - przyznal.

- No i dobrze.

- Generalnie sam co$ gotuje albo zamawiam. Lubig
wszystko ogarna¢ sam.

- To pigknie.

- Dzi$ mamy lososia z piekarnika z ryzem. Moja bratowa
tez super gotuje.

- Ostatnio wszystko pieke: kurczaka, indyka, ryby. Po co

ten olej, syf i zapachy — mowil Kamil zniechecony.
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- Doktadnie - przytakneta Asia.

- Zdrowiej i czysciej.

- Kupilam ostatnio dwustronng patelnie grillowa bez-
tluszczowa. Jestem mega zadowolona — dodata Asia.

- Jak moze by¢ dwustronna? - spytal zaciekawiony Kamil.

- Zamykana. Obracasz i pieczesz na drugiej stronie — wy-
tlumaczyla.

- O takim czymsS jeszcze nie styszalem, ale widze w Go-
ogle, ze co$ takiego jest.

— Jest, jest.

— I bez tluszczu, tak?

- Tak - potwierdzila Asia.

- Dzieki tobie zdobede $wiat.

- Przynajmniej ja nie dodaje tluszczu...

— Ten tluszcz to totalna glupota, kosztuje i jest niezdrowy.

— Lubig, jak ty, z chili i czosnkiem albo ryzowy.

- Kupig te patelnie i bede robil schabowego.

- Schabowego chyba bez ttuszczu si¢ nie da.

- Pomydl, ze si¢ da. Wlewasz 0,5 | piwa na patelni¢ i sma-
zysz. Bezalkoholowego, bo po co alkoholowe. Naprawde si¢
da. Piwo odparuje i jest mega. Sam to wymyslitem, mozesz si¢
$mia¢, ale to dziala - zakonczyl Kamil.

- A to spoko - skomentowata Asia.

- Wpadfem na to, kiedy kolega robit marynaty na grilla
z piwa, a ja stwierdzitem, ze odparuje to na patelni.

- Musze sprobowa¢ — przyznala Asia, zaciekawiona po-

mystem.
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- Tylko nie moze ci przeszkadza¢ posmak piwa. Tak samo
mozna zrobi¢ gyros, czyli piers z kurczaka w kawatki, przy-
prawy i tez odparowac.

- No dokladnie.

- Nie lubi¢, gdy musi kilka godzin sta¢ w przyprawach.
Wszystko na patelnie, jak odparuje, gotowe.

- Zaraz do kina - poinformowala go Asia, patrzac na ze-
garek.

- Okej, odezwij si¢ po filmie”

Nagle wyrwala si¢ z zamyslenia i stwierdzila, ze pora
wraca¢ do rzeczywistoéci. Byta zmeczona, ale weszla na swo-
jego bloga psychologiczno-dietetycznego, aby odpowiedzie¢

na pytania czytelnikow.

»Czes¢. Mam pytania dotyczgce jedzenia emocjonalnego:

Czy medytacja moze by¢ skutecznym narzedziem do ra-
dzenia sobie z jedzeniem emocjonalnym? Jesli tak, jak czesto
powinienem praktykowac medytacje, aby zauwazyc pozytywne
efekty w kontroli nad jedzeniem emocjonalnym?”

»Czes¢ 1) Juz odpowiadam na twoje pytania.

Medytacja moze byc skutecznym narzedziem do radzenia
sobie z jedzeniem emocjonalnym. To praktyka, ktéra pomaga
zwiegkszy¢ swiadomos¢ siebie, emocji i mysli. Dzigki regular-
nemu praktykowaniu medytacji mozemy nauczy¢ sie reagowac
na emocje w bardziej zrownowazony i kontrolowany sposob, co
moze zmniejszy¢ sktonnos¢ do jedzenia emocjonalnego.

Oto kilka sposobow, w jakie medytacja moze pomoc:
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1. Zwigkszenie swiadomosci emocji: Medytacja pomaga
by¢ bardziej obecnym i swiadomym naszych emocji,
co pozwala lepiej zrozumieé przyczyny jedzenia emo-
cjonalnego.

2. Akceptacja i radzenie sobie z trudnymi emocjami:
Medytacja uczy akceptacji emocji i mysli, nawet tych
trudnych i negatywnych, co pozwala radzi¢ sobie
z nimi w sposob spokojny i zréwnowazony.

3. Kontrola nad reakcjami emocjonalnymi: Medytacja
rozwija umiejetnos¢ reagowania na emocje w sposéb
swiadomy i kontrolowany, co zmniejsza skfonnos¢ do
impulsywnego jedzenia.

4. Redukcja stresu i poprawa samopoczucia: Medytacja
redukuje poziom stresu i poprawia samopoczucie, co
réwniez moze zmniejszy¢ cheé siggania po jedzenie
w celu ztagodzenia emocji.

Co do czestotliwosci praktykowania medytacji, nie ma jednej
odpowiedzi, poniewaz kazdy reaguje inaczej. Zazwyczaj zaleca sig
regularng praktyke, najlepiej codziennie lub kilka razy w tygodniu,
aby zauwazy¢ pozytywne efekty. Warto zaczgc od krétszych sesji,
10-15 minut dziennie, i stopniowo je wydtuzac. Efekty mogq sie
r6znic, wiec warto eksperymentowac z réznymi technikami i dosto-
sowac praktyke do wlasnych preferencji.

Wazne jest, aby nie oczekiwaé natychmiastowych rezul-
tatow i da¢ sobie czas na rozwijanie praktyki. Pozytywne efekty
mogq pojawic sig stopniowo.

Pozdrawiam wieczorng porg, Asia”
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Bylo jeszcze kilka pytan dotyczacych jedzenia emocjo-
nalnego, ale Asia byta bardzo zmeczona i postanowita odpo-
wiedzie¢ tylko na jedno z nich, reszt¢ zostawiajac na kolejny

dzien.

»Czes¢ Asiu, mam takie nietypowe pytanie: kto jest szcze-
golnie narazony na jedzenie emocjonalne?”

Asia od razu wziela sie za odpowiedz:

»Czesc,
Jedzenie emocjonalne moze dotyczyé wielu 0sob, ale pewne
grupy sq bardziej narazone. Oto kilka przyktadow:

1. Osoby doswiadczajgce stresu: Osoby pod wplywem
stresu, presji lub niepokoju mogg szuka¢ ukojenia w je-
dzeniu.

2. Osoby z problemami emocjonalnymi: Depresja, zabu-
rzenia lekowe i inne problemy emocjonalne mogg pro-
wadzié do jedzenia emocjonalnego.

3. Osoby o niskiej samoocenie: Te osoby mogg uzywac je-
dzenia jako formy ,nagrody” lub pocieszenia.

4. Osoby z problemami z dietg: Osoby z wczesniejszymi
problemami dietetycznymi mogg by¢ bardziej podatne
na jedzenie emocjonalne.

5. Osoby doswiadczajgce traumy: Mogqg uzywac jedzenia
jako mechanizmu obronnego.

Kazda osoba moze by¢ podatna na jedzenie emocjonalne

z réznych powodow. Wazne jest poznanie wlasnych motywacji,
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aby méc pracowaé nad kontrolg jedzenia emocjonalnego.
W przypadku powazniejszych probleméw warto skonsultowac
sig z profesjonalistg.

Pozdrawiam, Asia”

Dochodzita juz pétnoc. Asia zamkneta komputer, odfo-
zyta go na szafke i potozyla sie spa¢. Nastepnego dnia musiala

wsta¢ do pracy.
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ROZDZIAL 9

- Dzisiaj jestem jaka$ glodna — powiedziala Asia do Marii
po powrocie z pracy. - Odgrzewam obiad. Stwierdzilam, ze
dam Ksaweremu 300 zI do tego prezentu. Mam za duzo wy-
datkow, zresztg bez przesady. Dostaje ode mnie prezent - za-
konczyta.

- No, jak uwazasz - odpowiedziala zamyslona Maria.

- Tak, tak uwazam. Dostal ode mnie juz dwa drogie pre-
zenty. Kolezanka moéwi, ze tez by tyle data. Mam za duzo
swoich wydatkéw. Od innych dostanie pienigdze, a zaraz
jest Dzien Dziecka i znowu prezenty — westchnela Asia. -
A zmieniajac temat... 120 zt za dwie pelne siatki w Auchan na
13 potraw - dodata.

- To spoko - stwierdzita Maria.

- No, ale muszg jeszcze dokupi¢ cztery rzeczy, wiec wyj-
dzie okoto 150 z1 za 13 potraw — podsumowata Asia. — Ale to
tez spoko.

- Tak - przytakneta Maria.

- Jak z jedzeniem dzisiaj? - spytata Asia.

— W miare. Ale ide do kina, wiec pewno co$ przekasze -
odpowiedziata Maria.

- Na co? - zainteresowala sie Asia.

- »Zoto” - poinformowala jg Maria.

- A to. Ja nie chce na to i§¢ — dodata Asia.

- Dlaczego? Fajny film - przekonywala ja Maria.
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- Widzialam zwiastun, nie zache¢cil mnie — wyjasnita Asia,
przegladajac si¢ w lustrze, przygotowana do wyjscia na przy-
jecie.

- Piekny jest ten kolor wloséw. Mega mi si¢ podoba. Je-
stem juz po makijazu i biala sukienka bedzie wygladala
$wietnie — pochwalifa Maria.

- Laska - za$miala sie Asia.

- No nie wiem... ubieram teniséwki — réwniez ze $mie-
chem powiedziala Asia.

- I co z tego? Fajnie - stwierdzita Maria.

- Bo zalozylam wizytowa sukienke, ale ceni¢ sobie wy-
gode na nogach. A to caly dzien - skomentowala Asia.

— Ale teraz tak si¢ nosi. Trampki do sukienek - przekony-
wala Maria.

- Do zwyktych sukienek to owszem, ale nie do wizytowych
- za$miala si¢ Asia. - A, i przypomnialo mi si¢, ze mama za-
mowita panig do sprzatania... Nic nie posprzatata. Brudna fi-
lizanke zostawita do wyschniecia... - i teraz przypomniat si¢
jej drugi blog, ktéry miat by¢ rozrywkowy i dotyczy¢ ogoélnej
dyskusji. Byl to blog z dowcipami na rézne tematy oraz py-
taniami od czytelnikow. Nie wiedziala, dlaczego akurat teraz
o nim pomyslala. Stwierdzila, ze wejdzie na niego po przy-
jeciu, zeby zobaczy¢, co si¢ tam dzieje. Nagle wyrwala ja z za-
mys$lenia Maria.

- A poza tym posprzatata? - dopytywata Maria.

- Burdel - odpowiedziata Asia. — Nic. Masakra — méwita

zszokowana.
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- Oczywiscie, Hania powiedziala, ze powinnam by¢ bar-
dziej odswigtnie ubrana - kontynuowala. - Powiedzialam,
ze mam gdzie$, jak inni beda ubrani - dodala, zmieniajac
temat. — Ale jestem glodna, masakra. Nic dzisiaj nie jadtam...
Jeszcze... — dokonczyta.

- Ja butke owsiang z serem i salatg — skomentowata Maria.

- A ja jestem spuchnieta. Oczywiscie, zaraz kilo wigcej.
Zjadtam troche nachoséw - skomentowata Maria.

— To spoko. Tam nie daja duzo - pocieszyta ja Asia.

- No nie - przyznala Maria.

- Kurde... Chyba nic nie zjem, oprocz suréowek... Nie be-
dzie schabowego... A na nic innego nie mam ochoty... Loso$
jest, wiec wzietam ltososia i zjadtam male kawalki z ziemnia-
kami gotowanymi i suréwka... A jak ty z jedzeniem? - spytala
kolezanke.

- Tak w miare dobrze.

- To spoko.

- Ja wracam z przyjecia. Telefon jest w paczkomacie. Od-
biore odrazu - stwierdzita Asia. Po chwili trzymala juz telefon
w rece, poniewaz paczkomat znajdowal si¢ tuz obok jej bloku.

- Mega spoko telefon - stwierdzita po odpakowaniu go.

- A ile masz procent baterii? Ja mam chyba 76... Sprawdze
zaraz - spytata Maria.

- Ja juz wylaczytam stary. Laduje i korzystam z nowego.
Zobaczymy, czy bede musiala wymieni¢ baterie - odpowie-
dziala Asia.

- No pytam, ile ma pojemnosci nowy telefon baterii.
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- Na razie faduje. Mam 54%.

- To malutko.

- No bo dopiero faduje.

— Ale jaka pojemnos¢ ma bateria?

- 100% - poinformowata Asia.

- To jest w ustawieniach - ttumaczyla Maria i kontynu-
owala. - Ja mam tez 100 po wymianie, a i tak faduje non stop.
To nowy telefon kupitas? - zapytala.

— Tak - potwierdzila Asia i dodata. - Ale stary model...

- Fajnie - stwierdzila Maria.

- Wigc nie wiem, jak dlugo bedzie trzymata bateria.
Musze natadowac¢ do konca i odlgczy¢... Ale ogdlnie telefon
mega spoko - stwierdzila Asia. — Bateria dlugo trzyma - do-
data zadowolona.

— To czyli faktycznie ma tyle pojemnoéci - stwierdzita Maria.

- No tak, a jak inaczej? Nie widziatam telefonu, ktéry ma
np. max 50% - zastanawiala si¢ Asia.

- A ja tak - stwierdzila Maria.

- W sensie max 50% pojemnosci? To dziwny telefon - po-
wiedziala Asia.

Maria juz nie odpowiedziala, a Asia pomyslala, ze pewnie
poszia spa¢. Dochodzila juz pierwsza w nocy i sama zgasila
swiatlo. Zapalita je jednak jeszcze na chwile, aby zajrze¢ na

drugiego bloga. Zaczeta pisac:

»Jak naukowcy komunikujg si¢ na placu boju? Przez ekspe-

rymenty :) Dlaczego koszmar zawsze dopada kréwke? Bo cze-
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koladowe mleko to dla niej horror ) Dlaczego prgd ma zawsze
dobre relacje? Bo zawsze jest w kontakcie :) Dlaczego banany
nie grajg w druzynach sportowych? Bo zawsze sqg w banicji :)
Dlaczego lwy sq zawsze zmeczone po positku? Bo zjedzg kré-

lewskie danie :)”

Postanowila réwniez odpowiedzie¢ na cze$¢ pytan zada-

nych przez czytelnikow:

»Czy numer 13 przynosi pecha?

Numer 13 to tylko liczba, ktéra potrzebuje wiecej mitosci
i zrozumienia. Moze by¢ pechowy jedynie, gdy spadasz z dra-
biny! Ale zawsze mozna otworzy¢ parasolke :)

A czy wierze w przesqdy?

Nie, raczej puszczam przesgdy jak balony! Nie ma czasu na
smuty, trzeba wiesza¢ gwiazdy! :)

Co jest moim sposobem na walke z przesgdami?

MGoj sposob? Po prostu pertraktuje z przesgdami! Rozmowy, ne-
gocjacje, a nawet trochg zartéw! Zawsze mozna odwroci¢ uwage
czarnego kota kocimigtkg, a przesgdy same znikajg! A jesli sig
uprze, to zrobic salto w przod i przeskoczy¢ przesgdy z gracjg!

A co sqdze o amuletach na szczescie?

Amulety na szczescie? To taki talizmanik, ktory dziata jak
superbohater! Dziala na zasadzie placebo, ale jesli ci¢ uskrzydla
- czemu nie?! A jesli nie dziata, zawsze mozna go traktowac
jako bizuterig i blyszczec! :)

Czy wierzg w moc amuletow na szczescie?
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Oczywiscie, ze wierze! Kazdy ma swojg wewnetrzng moc,
a amulet moze by¢ tylko przypominaczem, a nie koniecznoscig! To
jak czekoladka - moze poprawi¢ humor, ale nie rozwigze problemu!
Natomiast oczekiwanie na szczgscie jest tak samo trudne, jak cze-
kanie w kolejce do cukierni :)

Czy widze amulet jako przypominacz mocy wewnetrznej?

Oczywiscie! Amulet to jak kluczyk do skarbca swojej we-
wnetrznej mocy! :) To taki maly przypominacz, zeby nie zapomniec
o swoim potencjale i sile! :) Trzymaj wigc amulet blisko serca, ale
pamietaj, ze najwieksza moc jest wlasnie w tobie! :)

Jakie cechy uwazam za najwazniejsze wewnetrznej mocy?

Gotujmy magiczng miksture wewnetrznej mocy! Do garnka
dodajemy odwage, wytrwalos, empatig, pozytywne myslenie
i szczypte szaleristwa! Podgrzewamy na ogniu determinacji i gotu-
jemy ze Smiechem i mitoscig! Gotowe! :)

Jak mozesz wzmocnic te cechy w sobie?

Aby wzmocnic te cechy, polecam regularng dawke szalonego
tarica pod ksigzycem, przyprawionego odrobing marzen! :) Warto
tez cwiczyc joge pozytywnosci, medytacje empatii i codziennie po-
ykac kapsutki Smiechu! :) Najwazniejsze jest kocha( siebie i wie-
rzyé w swoje mocne strony! ;)

Czy istniejg inne sposoby wzmocnienia tych cech?

Oczywiscie! Mozna wezwaé wewnetrznego super bohatera,
ktéry potrafi zapanowaé nad watpliwosciami i przeszkodami! :)
Mozna tez zbudowac fortecg wewngtrznego spokoju, gdzie wytrwa-
fos¢ strzeze bram, a pozytywne myslenie buduje wieze z nadziei!

:) Pamietaj, Ze kazdy dziet to nowa szansa na rozwoj i wzrost! :)”
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Zadowolona z siebie, mogla teraz p6j$¢ spokojnie spac.

Nastepnego dnia rano Asia obudzila si¢ i zaczeta gotowac
zupy owocowe do ksigzki kulinarnej. Robita kazdej po trochu,
po jednej bulionéwce, poniewaz tylko tyle potrzebowala do
zrobienia zdjecia. Gdy skonczyla, odezwata si¢ do Marii.

— Cze$¢. Bateria taka sobie, spadta o 15 procent przez noc,
wiec troche nieciekawie - zaczela Asia. - Juz ugotowalam
zupy owocowe. Teraz biore si¢ za ciasta. Troche mi si¢ nie
chce - dodala z westchnieniem.

- Mniam, jakie te zupy owocowe? — spytala ze smakiem
Maria i kontynuowata: — O ktorej wstatas?

- Jabtkowa, morelowa, $liwkowa, jagodowa i wisniowa.
Uwielbiam jagodowa i wisniowg - odpowiedziala Asia. -
Wstalam o piatej, a w nocy jadlam - przyznala z zalem.

- Ja wczoraj wieczorem tez troche za duzo... Co jadlas? -
zapytala Maria.

- Niestety, moja pizze... trzy male kawalki - odpowie-
dziala Asia, zmieniajac temat. - Marcin napisal do mnie
maila w $§rode, pytajac o audiobooka — dokonczyta.

- A nie napisal, gdzie znikalas$? - zazartowala Maria.

- Pisal na Messengerze, ale zobaczyl, Ze nie odpisuje, wiec
wystal maila z pytaniem. Nie odpisalam mu jeszcze, bo nie
mialam czasu - westchnela Asia. - Podziele to pieczenie ciast
na trzy dni. Dzisiaj upieke trzy, jutro dwa i we wtorek kolejne

dwa - stwierdzita, méwiac do Marii.
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- Jakie pieczesz? - zapytala z ciekawos$cig Maria i dodata:
- O jakiego audiobooka mu chodzilo? O ten z przepisami?

- Nie, o ten, co nagrywal — odpowiedziala Asia, wkladajac
ciasto do piekarnika. — Piecze kruche, bananowe, z owocami,
babke makowa, marchewkowe i keks. Przepisy sa moje, od
cioci Magdy i od mojej bratowej Magdy. Bedzie szes¢ ciast,
nie robie¢ jednak tarty mango - stwierdzila Asia.

- Super - pochwalila ja Maria.

- Mydlisz, ze wystarczy? — zastanawiala sie Asia, czy to nie
za malo.

- Troche malo, ale w koncu to nie ksigzka typowo o cia-
stach, wiec spoko — odpowiedziala Maria.

- No wlasnie. Miala by¢ jeszcze tarta z marakui, ale nie ma
marakui. Moze zrobig¢ z mango... A, i jeszcze ptasie mleczko -
przypomniala sobie Asia.

- To pycha - stwierdzila Maria.

- Ale musze poprosi¢ mame, zeby je zrobita — doszla do
wniosku Asia.

- Ja wczoraj pieklam ciasto czekoladowe - pochwalila si¢
Maria.

- Powiem mamie, ze jako prezent na Dzien Dziecka... Tez
pycha - dokonczyta Asia.

- Dzi$ upieke co$ zaraz - zastanawiala si¢ Maria.

— Lubig ciasto czekoladowe — powiedziata Asia. Uwielbiata
ciasta czekoladowe, szczegdlnie brownie. Problem w tym, ze
nie miala za duzego doswiadczenia w ich pieczeniu, wigc si¢

za nie zabierala.
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- Zastanawiam sie tylko, co.... - méwila dalej Maria.

- Za 15 minut wyjmuje bananowe i wkladam babke ma-
kowa, a potem keks — moéwila Asia, juz troch¢ zmeczona. -
Moze zréb sernik — doradzala jej.

- Babka makowa... Dobre? Nigdy nie robitam - spytala
Maria.

- Pycha - odpowiedziala ze smakiem Asia.

— Mak trzeba moczy¢, pewnie? - méwilta niepewnie Maria.

- Nie - wyprowadzila ja z btedu Asia.

— Daj przepis.

- Zaraz zrobie zdjecie i ci wysle — odpowiedziala Asia, jak
powiedziala, tak zrobita. Zrobita zdjecie przepisu i wystala do
Marii.

- Tylko nie dawaj nikomu tych przepiséw, prosze — po-
prosita Asia. Nie chciala, zeby kazdy znal przepisy, zanim jej
ksigzka sie ukaze.

- Nie, no co ty — uspokoita jg Maria.

- Dzi¢ki - podziekowata Asia.

- Mam mak... Cholera...

- Co? - spytala Asia.

- Formy do babki nie mam.

- Masz.

- Nie, wywalifam... Zepsuta mi si¢, odpadl srodek... Ze-
psuta mi si¢ — moéwita Maria.

- Aha, okej - odpowiedziata Asia.

- To moze na normalnej blaszce? To bedzie ciasto ma-

kowe - stwierdzila Maria.
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- No zréb na normalne;j.

- Skomplikowane to ciasto? Czy szybkie? Ciekawe, czy
wszystko mam - zaczela si¢ zastanawia¢ Maria.

- Ja spieprzylam... Ale zaraz wktadam i za 30 minut biore
sie za keks — poinformowata ja Asia.

- Proste. Zrobie to — doszta do wniosku Maria.

- Dziekuje za przepis — odpowiedziata wdzigczna Maria.
Dopiero teraz znalazta czas, aby odpowiedzie¢. - Czemu ze-
psulas? - zapytala.

- Bo nie ubilam bialek, tylko wlalam do ciasta... - wes-
tchnela Asia. - Nie doczytaltam - kontynuowata. — Ale ona
jest pyszna, wiec jak nie wyjdzie, moge zrobi¢ jeszcze raz -
doszta do wniosku Asia. - Za 30 minut biore sie za keks —
dokonczyla.

- Moze babka wyjdzie - pocieszala ja Maria.

- No moze wyjdzie..., ale watpie... Zrobie¢ najwyzej jeszcze
raz - stwierdzita Asia.

- Ja tez zaraz robie. Dzieki za przepis — podziekowala Maria.

- Nie ma za co. Ja po keksie robie ciasto z owocami,
a potem sernik i to by bylo na tyle, jesli chodzi o dzisiaj... cho-
ciaz moze jeszcze kruche zrobig, zobaczg — stwierdzita Asia.
Chciala jak najszybciej uporac si¢ z wykonaniem potraw do
ksigzki, aby wyslac ja do wydawnictwa i zaja¢ si¢ dalszym cig-
giem powiesci.

- Punkt 2 w przepisie na babke: wymieszac¢? A nie czasem
ubic¢? - dopytywata Maria, aby si¢ upewnic.

- Ubi¢. Zobacz dalsze punkty - polecita Asia.
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- Okres dostalam... jak ja go nie znosze — po raz kolejny
westchneta Asia.

- Mi si¢ skonczyl. Na szczescie... Paskudztwo - przyznata
Maria.

- Fajnie masz - pozazdro$cifa Asia.

- Nooo - powiedziala szczesliwa Maria, ze ma to za soba.

- Dzi§ mam super humor :) A ty? - zapytala.

- Ja tez... A propos babki, to chyba po prostu bede mu-
siala dluzej ja piec, zobaczymy - doszla do wniosku Asia. —
Dzisiaj ciasta, a w ciggu tygodnia zapiekanki i jeszcze musze
wymysli¢ jeden przepis na rybe, bo mam tylko jeden, plus
trzy przepisy jako bonus do audiobooka i to by byto na tyle
- podsumowata. Ucieszona Asia, ze w tym tygodniu skonczy
gotowanie do ksigzki, pomyslata: powinnam si¢ uwina¢ do
korca tygodnia ze wszystkim - i powiedziata do Marii:

- Potem obrobka zdje¢, wklejenie do ksigzki... — cieszyla
sie, ze niedtugo ksiazka bedzie gotowa i jaka$ czes¢ pracy be-
dzie za nia.

— Super :) Ja koncze babke... kurde, maki zapomniatam -
powiedziala, $miejac sie, i kontynuowala: — Dobrze, ze jeszcze
moge wyla¢, nie wstawitam - odetchnela z ulga.

- Dobre - réwniez zaczeta §miac si¢ Asia. - Moja juz go-
towa — ucieszyla si¢. — Wyrosla... Wstawilam teraz keks... Za
30 minut zabieram si¢ za ciasto z owocami... Mega szybko
idzie - Asia piekla ciasta jak automat. Jedno za drugim. Go-
towala od 20 lat, wigc nie zajmowalo jej to zbyt wiele czasu.

Miata juz wprawe.
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- Moja fadnie rosnie. A dopiero chwile sie piecze — powie-
dziala Maria.

- Mi krzywo urosto, ale to nie ma znaczenia. To dobrze, ze
ci fadnie roénie. Ja zaraz si¢ zabieram za ciasto z owocami...
Ciasto do sernika juz w zamrazarce - pochwalita si¢ kole-
zance, troche juz zmeczona pieczeniem, Asia.

- Opadlo - zasmucila si¢ Maria. - Moze przez to, Ze make
dalam na koncu... szkoda... Ale jestem zakrecona — wes-
tchneta.

- I tak bedzie dobre - pocieszata Mari¢ Asia. — Mi keks
tadnie wyrodst, mega. Teraz wstawilam ciasto owocowe.
Jeszcze kruche i sernik mi zostaty, i marchewkowe, tylko nie
mam juz marchewek ani jajek. Jutro zrobi¢ - zdecydowata
Asia.

Maria wystala Asi zdjecia upieczonej przez siebie babki
i stwierdzila, ze skosztuje. Po chwili odezwala sie.

- Pycha! - stwierdzila Maria.

- No tak, pyszna jest. Mi tez bardzo smakuje - zgodzila
si¢ Asia.

- Zjadtam maly kawatek — poinformowata Maria.

- Ja jeszcze musze¢ zrobi¢ sernik i koniec. Zaraz zjem zupe
wisniowa — powiedziala coraz bardziej glodna Asia.

- Dalam moim dziewczynom. Smakuje im, ale jedzg - za-
$miala sie¢ Maria, myslac o apetycie corek.

— Fajnie :) Ciesze si¢ :) Kolejne ciasto gotowe. Zostala tylko
masa do sernika... Do 14:00 si¢ wyrobie — powiedziala Asia,

zauwazajac, ze nie ma juz jajek, dodata: — Sernika jednak nie
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zrobie, bo nie mam jajek. Pézniej zrobie, jak pojade do sklepu
- dokonczyla.

- No fajnie. Zjadlam bulke z rybg i kawaleczek ciasta.
A ty? - zapytala Maria.

- Zupe¢ wisniows, a zaraz zjem ziemniaki ze stoning.
Pycha te ziemniaki. Zupa wisniowa zresztg tez — odpowie-
dziala Asia. Zmieniajac temat, dodata: - Kurde, nie miatam
jeszcze czasu, zeby odpisa¢ Marcinowi. Nie wiem, czy mu co$
odpisac, czy po prostu bez stowa przelewac kase... W sumie to
nasz wspdlny interes i mieliSmy to razem obla¢ - stwierdzita.

- No tak - potwierdzita Maria.

- Potem si¢ do niego odezwe... Jak audiobook juz wyjdzie,
to mu odpowiem - i westchneta — Ale si¢ zmeczylam... Spa¢
mi sie chce - dodata.

— Zdrzemnij si¢ - poradzila jej Maria.

- U cioci teraz jestem. Przyniostam jej ciasto. Zrobitam
10 potraw: 5 zup i 5 ciast - podsumowata wykonczona Asia.

- Ja na dzialce sadze trawy i wyrywam zielsko - powie-
dziala Maria, ktéra niedawno kupifa dziatke. Asia byla tam
raz czy dwa i stwierdzila, Ze to fajnie, Ze Maria ma kawalek
ziemi.

- To spoko - odpowiedziala Asia.

(...)

Asia stwierdzila, ze po tym, jak rozluznita znajomos¢ z Lu-
kaszem, przez dlugi czas si¢ do niego nie odzywata. Gdzies
tam troche jej go brakowalo. Z jednej strony duzo dalo jej

to rozluznienie znajomosci, a z drugiej... sama nie wiedziala,
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o co jej chodzilo. Tak czy owak, czula, ze chce si¢ do niego
odezwac i zapyta¢, jak mu tam zycie plynie, ale juz z dy-
stansem. Nie chciala spotykac si¢ z nim tak czesto i skonczy¢
z zapraszaniem co weekend na wspdlne obiady. Byl to zwykty
pracujacy dzien tygodnia, wigc domyslala sie, Ze zapewne jest
W pracy... i odezwala sie.

— Czes¢! Jak w robocie? - spytala kolege.

- Drzisiaj juz lajtowo. Byle do szdstej — odpowiedziat Lukasz.

- Cieplo na dworze - stwierdzila Asia. Byl wyjatkowo
cieply i stoneczny dzien.

- Tak, fajna pogoda. Po pracy ide na rower - stwierdzit
Lukasz.

- Pewnie, fadna pogoda to warto wykorzysta¢. Idz, jesli
nie bedziesz spal caly dzien - zasmiala sie Asia.

- Nie.... raczej nie... wyspany jestem dosy¢ — zasmial sie
Lukasz i kontynuowal: - Potem zamierzam i§¢ do kina -
dodat.

- Na co? Na ten film z Tomem Cruzem? - spytala Asia.

- Nie, na to si¢ przejde innym razem. Teraz ide na ,,Dok-
tora Strange’a” z Marvela — odparl.

- A na to tez chce i$¢. Moze za tydzien w niedziele pojde,
bo w sobote chyba z Marysig nad morze pojade.

Asia lubila filmy Marvela. Uwazala je za fajny odpoczynek.
Byly nierealne, ale filmy, ktére ogladata ze swojg bratowa
Magda, tez byly nierealne. Traktowala to jako odpoczynek
i forme wyluzowania si¢ poza prowadzeniem zabawnego

bloga. Wyrwanie si¢ od codziennosci. Nie uwazala swojej za
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szarg... byla szczesliwa i piszac ksigzki, spelniala si¢ w zyciu.
Robita to, co lubi. Kazdy jej wybér byt §wiadomy. Swiadomie
wybrala takie Zycie. A jesli popelnita btad, znosila jego kon-
sekwencje. Myslala: ,,dokonatam ztego wyboru w tamtym
czasie i teraz mam, trudno - dam rade¢” - i usmiechata si¢ do
siebie.

- Jak film? - odezwata si¢ po dluzszym czasie do Lukasza.

- A spoko nawet :) Teraz juz w domu sobie kolacyjke robig
- odpowiedzial Lukasz i dodal: - Jutro praca, czy L4?

- Praca..., ale to w sumie dobrze. Dosy¢ laby - zasmiata
si¢ Asia.

- Ja od jutra nocki od 18:00 i tak caly miesigc — westchnatl
Lukasz.

- Od 18 nocki? Dlaczego? - zdziwila si¢ Asia.

- Urlopy i nadgodziny - wytlumaczyl.

- No to na zyczenie, jak nadgodziny... - stwierdzita Asia
i dodata, zmieniajac temat: — Nie wiem, czy ci méwitam, ale
podniesli cene audiobooka do 28 zl. Chyba nie moze by¢
drozszy niz ksigzka..., ale ciesze sie, ze mdj audiobook jest
tylko kilka zlotych tanszy od bestselleréw i klasykéw - po-
wiedziala zadowolona.

- No to chyba dobrze, co nie? - spytal Lukasz.

- No raczej tak... to dzieki Marcinowi, bo to on go czyta
- stwierdzita.

- No mysle, ze spoko.

- Wiesz, niektérzy ludzie chyba mi zazdroszcza powo-

dzenia w sensie z ksigzkami...
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- No co ty... Jacy ludzie na przyklad? - spytat zaciekawiony
tukasz.

— Niektdrzy... Takie mam wrazenie... powiedzialam o tym bli-
skiej kumpeli, to nawet tego nie skomentowata — zasmucita sie
Asia.

- Generalnie zazdro$¢ u ludzi jest dosy¢ powszechna, wiec
mozesz mie¢ stuszne wrazenie - stwierdzit Lukasz.

- No nic nie powiedziata - Zalila sie Asia.

- Moze jeszcze powie. Cigzko oceni¢. No ale ludzie czesto
zazdroszcza faktycznie. Czasem az sie wierzy¢ nie chce.

- Ja chyba jestem zbyt wylewna... Ale to nie moja wina, ze
sie ciesze — stwierdzila Asia.

- Nie powiedzialbym, ze jestes zbyt wylewna. Cieszysz
sie sukcesem, to przeciez normalne, Ze mdéwisz o tym zna-
jomym. Po ulicy z transparentem nie chodzisz :) - doszedt do
wniosku Lukasz.

- No nie. Masz racje - zgodzila sie Asia.

(...)

- Boze, Marcin ma tak cudowny glos, ze dalabym si¢ za
niego pokroi¢ — westchnela Asia, stuchajac audiobooka swojej
ksigzki. Od poczatku wiedziala, kiedy uslyszala glos Marcina, ze
to idealny glos do jej ksigzek. Diugo szukala odpowiedniego pro-
fesjonalnego lektora, ale Zaden jej nie odpowiadat. Nie podobato
jej si¢ tez, jak wedlug niej sztucznie profesjonalni lektorzy czytaja
ksigzki. Bylo to dla niej pozbawione czegokolwiek, wedtug niej
strasznie sztuczne. Czasami si¢ zastanawiala, ze moze przesadza...

moze po prostu trafita na takich lektoréw.
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- Zaczetas stucha¢ audiobooka? - zapytata Marysie.

- Nie moge odtworzy¢ na telefonie, musze czekaé, az moja
siostra Gosia wroci z pracy i przyniesie mi komputer — od-
powiedziata kolezanka i kontynuowata: — Teraz w domu jest
tylko babcia.

- A ok. A dlaczego w telefonie nie mozesz? Moge ci roz-
dzialami wysta¢ - zaproponowala Asia.

- Moze rozdzialami si¢ da, sprébuj - stwierdzita Marysia.

- Ok - Asia zaczeta wysyla¢ rozdziaty Marysi na What-
sapp. — Mozesz tak? Rozdziatami ci wystatam. Tylko jeden si¢
nie wystal, za dlugi jest. Na maila ci go wysle - poinformo-
wala kolezanke i zmieniajac temat dodata: — Prostuje wlosy
dzisiaj, musze pochodzi¢ troche w rozpuszczonych.

— Ekstra - stwierdzila Marysia.

- Stuchatas audiobooka? - zapytata zaciekawiona Asia.

- Stuchalam - odpowiedziata Marysia.

-Ico?

- Muzyka mi wcale nie przeszkadza, jest w sam raz. Sty-
cha¢ wyraznie tekst, a muzyka to tlo — wyrazita swojg opinie
Marysia.

- Czyli jest ok? - dopytywala Asia jako osoba stuchajaca
audiobookoéw.

— Calego jeszcze nie przestuchatam, ale na razie mi si¢ po-
doba - odpowiedziata Marysia.

- Ok, fajnie. Cieszg sie.

- I muzyka jest dobrze dobrana — dodata Marysia.

- Tez mi si¢ tak wydaje. Specjalnie wybratam pianino.
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Bede o 16:00, przyjade samochodem - potwierdzita spo-
tkanie z dobra kolezanka.

- Ok. Jestem caly czas w domu, nie ruszam sie z t6zka
- powiedziala $miejac si¢ Marysia.

- Spoko - ze §miechem odpowiedziala Asia.

Po potudniu Asia odwiedzila swojg kolezanke. Poru-
szaly rozne tematy. Noga Marysi byla cala w gipsie, wiec
Asia nie widziala za wiele. Marysia pytala ja o bloga psy-
chologiczno-dietetycznego, jak réwniez o drugiego bloga
z tekstami z humorem, ale réwniez wartosciowymi. Oczy-
wiscie pytala tez, jak idzie kontynuacja pisania ksigzek.
Asia pochwalila sie, ze z kulinarng zmierza ku koncowi,
a z powiescig ma jeszcze duzo pracy. Dziewczyny zamo-
wily sobie sajgonki z ulubionej azjatyckiej knajpy Asi.
Byty tam wyjatkowo dobre i bylo ich duzo w porcji. Mozna
bylo sie spokojnie najes¢. Asia i Marysia uwielbialy sushi
i sajgonki. Moglyby jes¢ je dniami i nocami. Przynajmniej
do takiego wniosku doszty niedawno. Ich zdaniem te skle-
powe tez do najgorszych nie nalezaly. Zblizal sie pdzny
wieczdr, wigc pozegnaly sie¢, a Asia wrécita do domu. Byta
zadowolona ze spotkania. Zaréwno jednej, jak i drugiej
bylo to bardzo potrzebne.

Wieczorem postanowila wejs¢ na bloga psychologicz-
no-dietetycznego i dostarczy¢ wigcej informacji na temat
jedzenia pod wplywem emocji oraz odpowiedzie¢ na ko-

lejne pytania dotyczace tego tematu.
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»Czes¢ wszystkim ) Oto kontynuacja poprzedniego tematu

zwigzanego z jedzeniem emocjonalnym.

Rodzaje emocjonalnego jedzenia

Istnieje kilka réznych rodzajow jedzenia emocjonalnego,

z ktorymi ludzie sig stykajg. Oto niektére z nich:

L

Jedzenie nagrody: Polega na sieganiu po jedzenie
jako forme nagradzania si¢ za osiggniecia lub
doswiadczenie pozytywnych emocji. Moze to by¢ na
przyktad zjedzenie stodyczy po udanej prezentacji lub
celebracji sukcesu.

Jedzenie z leku: Polega na sigganiu po jedzenie
w odpowiedzi na leki, stres, obawy czy niepokdj. Osoby
czesto siggajg po jedzenie w trudnych sytuacjach
emocjonalnych, aby ukoi¢ swoje napigcie i ztagodzi¢
nieprzyjemne emocje.

Jedzenie z nudéw: Polega na sieganiu po jedzenie
z braku zainteresowania, nudziarstwa i checi
zapetnienia czasu. Osoby mogq siggaé po jedzenie,
nawet jesli nie sq glodne, aby przetamac monotonig
lub znalezé sobie rozrywke.

Jedzenie z poczucia winy: Polega na sigganiu po
jedzenie jako forme karcenia si¢ za popetnione bledy,
zle decyzje czy niespetnione oczekiwania. Osoby mogg
probowaé za ttumicé poczucie winy jedzeniem, co pro-
wadzi do toksycznych cykli.

Jedzenie z tesknoty: Polega na sigganiu po jedzenie

w odpowiedzi na uczucia tesknoty, smutku czy
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samotnosci. Osoby prébujg za tumic te negatywne
emocje poprzez jedzenie, czesto siegajgc po produkty
wysokokaloryczne i niezdrowe.

Jedzenie z rozdraznienia: Polega na sigganiu po jedzenie
w odpowiedzi na frustracje, irytacje czy zlosc. Osoby
moggq siggac po jedzenie, aby zlagodzic¢ negatywne emocje

i odreagowac swoje frustracje.

Zrozumienie réznych rodzajow jedzenia emocjonalnego moze

pomoéc w identyfikowaniu wlasnych wzorcéw zachowan Zywie-

niowych oraz w opracowaniu skutecznych strategii radzenia sobie

z nimi. Swiadomos¢ motywacji oraz emocji towarzyszgcych je-

dzeniu moze pomdc w ograniczeniu negatywnych konsekwencji

jedzenia emocjonalnego.

Zaleznosci pomiedzy emocjami a spozywaniem pokarmow

Spozywanie pokarmow czesto jest scisle powigzane z emocjami

i stanem emocjonalnym danej osoby. Istnieje wiele zaleznosci po-

migdzy emocjami a sposobem, w jaki jedzenie jest uzywane jako

sposéb radzenia sobie z emocjami. Oto kilka glownych zaleznosci:

L.

Jedzenie w odpowiedzi na emocje: Wiele oséb sigga po
jedzenie w odpowiedzi na rozne emocje, takie jak stres,
smutek, znudzenie czy samotnosc. Spozywanie pokarméw
moze dziata¢ jako krotkotrwata forma ucieczki od
negatywnych emocji i dostarczaé chwilowej pociechy.

Jedzenie jako nagroda: Jedzenie czgsto jest postrzegane
jako forma nagrody za osiggnigcia lub jako sposéb na
celebracje pozytywnych wydarzet. Osoby mogq siegac po

jedzenie w sytuacjach sukcesow, radosci czy ukojenia.
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3. Jedzenie z nudéw: Czasem jedzenie moze byc¢ uzywane
jako sposob na zabicie czasu czy rozproszenie uwagi
od nudy. Spozywanie pokarmow moze staé sig
automatyczng reakcjg w sytuacjach braku zajecia lub
monotonii.

4. Jedzenie z emocjonalnego glodu: Emocjonalny gtéd
moze by¢ rownie silny jak fizyczny gtéd i prowadzi¢
do nadmiernego spozywania pokarmow. Osoby mogqg
siegac po jedzenie w celu zaspokojenia nieustajgcego
uczucia pustki czy niezaspokojenia emocjonalnego.

5. Zwigzek miedzy jedzeniem a hormonami: Spozywanie
pokarméw moze wplywaé na poziom hormonow
w organizmie, co z kolei moze wplywaé na emocje.
Na przyktad, jedzenie bogate w cukry moze przyniesc
chwilowg ulge i zwigkszy¢ poziom endorfin, co moze
wplywac na nastroj.

Zrozumienie zaleznosci pomiedzy emocjami a spoZywa-
niem pokarmow moze pomoc w kontrolowaniu emocjonalnego
jedzenia i radzeniu sobie z negatywnymi nawykami Zywienio-
wymi. Warto by¢ swiadomym swoich emocji i szukaé zdrow-
szych sposobow radzenia sobie z nimi, aby unikngé nadmier-

nego jedzenia w odpowiedzi na emocje.”
Byla juz p6zna noc i Asia byla bardzo zmeczona, jednak

chciala odpowiedzie¢ na pytania, bo zdawala sobie sprawe

z tego, ze czytelnicy z niecierpliwoscia czekaja na odpowiedz.
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»Czes¢ Asiu 1) Mam pytanie, jakie sq skutki emocjonalnego

jedzenia?

Cze$¢, juz odpowiadam na Twoje pytanie :)

Jedzenie emocjonalne moze miec szereg szkodliwych

skutkéw zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.

Oto kilka potencjalnych skutkéw jedzenia emocjonalnego:

L

Nadwaga i otylos¢: Jedzenie emocjonalne czgsto
prowadzi do spozywania nadmiernych ilosci kalorii
i niezdrowych produktéw, co w konsekwencji moze
prowadzi¢ do nadwagi i otytosci.

Problemy zdrowotne: Nadmierna konsumpcja
niezdrowych — produktow  spozywczych zwigzana
z jedzeniem emocjonalnym moze zwigkszyc¢ ryzyko
rozwoju  chordb takich jak cukrzyca, choroby
serca, nadcisnienie oraz inne schorzenia zwigzane
z nadwagg.

Problemy emocjonalne: Jedzenie emocjonalne moze
prowadzi¢ do cyklu negatywnych emocji, takich jak
wstyd, poczucie winy, depresja czy poczucie bezsilnosci,
co tylko pogtebia problem.

Zaburzenia odZywiania: Jedzenie emocjonalne
moze by¢ czynnikiem ryzyka dla rozwoju zaburzen
odzywiania, takich jak bulimia czy kompulsywne
objadanie sie.

Zte nawyki zywieniowe: Ciggle sigganie po jedzenie

jako sposobu na radzenie sobie z emocjami moze
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prowadzi¢ do  wyksztatcenia  zlych  nawykow
Zywieniowych oraz trwatych zachowan jedzeniowych.

6. Problem z samoakceptacjqg i samooceng: Jedzenie
emocjonalne moze prowadzic¢ do negatywnego wplywu
na samooceng i poczucie wlasnej wartosci, co moze
utrudniac proces pracy nad poprawg relacji ze swoim
ciatem.

Aby unikng¢ tych szkodliwych skutkéw jedzenia emocjo-
nalnego, wazne jest zrozumienie jego przyczyn i skutkow oraz
skorzystanie z pomocy specjalistéw w celu opracowania zdrow-
szych strategii radzenia sobie z emocjami i kontrolowania swo-
jego zachowania zywieniowego. Samoswiadomos¢, praca nad
rozpoznawaniem wlasnych emocji oraz rozwijanie zdrowszych
mechanizméw radzenia sobie z nimi moze poméc w ograni-

czeniu negatywnych konsekwencji jedzenia emocjonalnego.”

Kolejne pytanie dotyczylo strategii radzenia sobie z jedze-

niem emocjonalnym.

»Czes¢ Joasiu 1) Mam dwa pytania: Czy istniejq skuteczne
strategie radzenia sobie z jedzeniem emocjonalnym? Jesli tak,
to czy mozesz podac konkretne przyklady strategii radzenia
sobie z jedzeniem emocjonalnym?

Czes¢ 1) Oto odpowiedzi na nurtujgce Cig pytania.

Jesli chodzi o pierwsze pytanie, to istniejg skuteczne stra-
tegie, ktore mogg pomoc w radzeniu sobie z jedzeniem emocjo-

nalnym. Oto kilka zalecanych strategii:
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Swiadomos¢ wlasnych emocji: Kluczowym krokiem
w radzeniu sobie z jedzeniem emocjonalnym jest
rozpoznanie i zrozumienie wlasnych emocji oraz tego,
jak wplywajg one na nasze zachowania Zywieniowe.
Praktykowanie $wiadomosci siebie i stawanie sig
bardziej uwaznym na swoje emocje moze pomoc
zidentyfikowac sytuacje, w ktorych siegamy po jedzenie
z powodow emocjonalnych.

Znalezienie zdrowszych mechanizméw radzenia
sobie z emocjami: Zamiast siegania po jedzenie jako
formy radzenia sobie z trudnymi emocjami, warto
poszukaé innych, zdrowszych sposobow wyrazania
swoich uczud i rozwigzywania problemow, takich jak
medytacja, joga, spacery czy pisanie dziennika.
Tworzenie  zdrowych  nawykow  Zywienio-
wych: Regularne positki, zbilansowana dieta oraz
unikanie ekstremalnych restrykcji czy nadmiernych
ograniczei  mogg  pomoéc ~w  zapobieganiu
impulsywnemu jedzeniu emocjonalnemu.
Planowanie i przygotowanie positkéw z wyprze-
dzeniem: Organizacja positkow i przekgsek oraz
przygotowywanie zdrowych opcji  zZywieniowych
z wyprzedzeniem mogg pomdc w uniknieciu siggania
po niezdrowe przekgski w chwilach emocjonalnych.
Aktywnos¢ fizyczna: Regularna aktywno$¢ fizyczna
moze pomoc w regulacji nastroju i zmniejszeniu stresu,

co moze zapobiec jedzeniu emocjonalnemu.
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Poszukiwanie wsparcia: Nie wstydZ sig¢ poprosié
o wsparcie i rozmowg z bliskimi, przyjaciétmi czy
specjalistami, takimi jak psychoterapeuta czy dietetyk.
Mozesz rowniez rozwazy¢ dolgczenie do grupy

wsparcia lub udzial w terapii grupowej.

Pamietaj, zZe kazdy ma inne strategie i narzedzia, ktore dzia-

tajg dla

te, ktore

niego najlepiej, wigc warto eksperymentowac i znalez¢

sq najbardziej skuteczne w radzeniu sobie z jedzeniem

emocjonalnym. W razie potrzeby, warto rowniez skonsultowac

si¢ z profesjonalistg, aby uzyskal spersonalizowane wsparcie

i porady.

Drugie pytanie dotyczyto konkretnych strategii radzenia

sobie z emocjonalnym jedzeniem. Oto kilka konkretnych przy-

ktadow:
1.

Pisanie dziennika Zywieniowego: Zapisywanie
wszystkich  spozywanych  positkéw moze poméc
w zidentyfikowaniu wzorcow jedzenia emocjonalnego
oraz lepszym zrozumieniu swoich motywacji i emocji
zwigzanych z jedzeniem.

Cwiczenia relaksacyjne: Regularna praktyka technik
relaksacyjnych, takich jak medytacija, joga czy glebokie
oddychanie, moze pomdéc w zarzgdzaniu stresem
i emocjami, zmniejszajgc potrzebe siggania po jedzenie
emocjonalne.

Znalezienie zdrowszych zamiennikow: Zamiast
siegac po niezdrowe przekgski, warto starac sig znalez¢

zdrowsze zamienniki, ktére pomogq zaspokoic potrzebe
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jedzenia, a jednoczesnie bedg korzystne dla zdrowia.
Ustalanie  realistycznych  celow: Unikanie
restrykcyjnych diet i skupianie si¢ na zdrowych
nawykach zywieniowych oraz realistycznych celach
moze pomoc w ograniczeniu impulsywnego jedzenia
emocjonalnego.

Aktywnosc¢ fizyczna: Regularna aktywnos¢ fizyczna
moze pomdc w regulacji nastroju, zmniejszeniu
stresu i poprawieniu samopoczucia, co réwniez moze
przyczynic siedo zmniejszenia jedzenia emocjonalnego.
Poszukiwanie wsparcia spolecznego: Rozmowa
z bliskimi, przyjaciétmi czy udzial w grupie wsparcia
moze zapewni¢ emocjonalne wsparcie i pomoc
w radzeniu sobie z trudnosciami zwigzanymi
z jedzeniem emocjonalnym.

Staranne planowanie positkéw: Przygotowywanie
zdrowych positkow z wyprzedzeniem, regularne
spozywanie positkow i unikanie sytuacji, w ktorych
mozemy by¢ podatni na jedzenie emocjonalne,
moze poméc w kontrolowaniu swoich nawykéw

Zywieniowych.

Zastosowanie tych konkretnych strategii oraz dopasowanie

ich do swoich indywidualnych potrzeb i preferencji moze pomoc

w ograniczeniu jedzenia emocjonalnego i promowaniu zdrow-

szych nawykow zywieniowych. Warto eksperymentowac z roz-

nymi technikami i znaleZ¢ te, ktore sq najbardziej skuteczne dla

danej osoby.
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Mam nadzieje, Ze odpowiedzi na Twoje pytania Cig satys-
fakcjonujg.

Pozdrawiam, Asia”

Asia, po odpowiedzi na kilka pytan, byta juz bardzo zme-
czona. Caly dzien spedzila na nogach od wczesnego $witu,
a dochodzita juz pdinoc. Cho¢ chciala jeszcze zajrze¢ na
drugiego bloga, przymykajace si¢ powieki dawaly jej wy-
razny znak, ze nie da rady. Postanowita wiec odwiedzi¢ go
nastepnego dnia zaraz po przebudzeniu. ,W koncu jutro tez
jest dzien” — pomyslata, przypominajac sobie stowa Scarlett
O’Hary z jej ukochanej ksigzki ,,Przeminelo z wiatrem”. Z tg
mys$la zasneta.

Gdy Asia juz spala, ekran jej telefonu zaswiecil sie,

a w ciszy nocy rozlegt sie dzwigk przychodzacej wiadomosci...

KONIEC CZESCI I
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Zapraszam na mojg strone na Facebooku
Books M&D
oraz na stron¢ internetowa
www.dorotasawicka.com.pl
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