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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...
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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.
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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.
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— 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:
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— 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
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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,
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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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