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Myślę, &e nareszcie jestem w tym wiarygodny, bo przesta!em b!%dzi) 
po omacku i swoj% w!asn% przemian% udowodni!em, &e mo&na i &e nie 
s% to puste s!owa. Arnold zas!yn%! jako propagator zdrowego stylu &y-
cia w!aśnie jako czterdziestolatek, podobnie Jane Fonda wywo!a!a sza! 
na punkcie aerobiku, będ%c ju& dojrza!% kobiet%. Ja po czterdziestce 
osi%gn%!em najlepsz% sylwetkę, jak% mia!em w &yciu, i mimo up!ywu 
kilkunastu lat wci%& trzymam świetn% formę. A powiem więcej – z roku 
na rok jestem w coraz lepszej formie.

Gdy wybija czterdziestka…

W dniu swoich czterdziestych urodzin, 25 lutego 2005 roku, w bia!y 
dzień na trzy godziny kompletnie straci!em przytomnoś). I to wcale nie 
z powodu alkoholu, który zreszt% omijam szerokim !ukiem. Uśpi! mnie 
anestezjolog w jednym ze sto!ecznych szpitali. Ale po kolei.

Krótko przed urodzinami postanowi!em, jak to mam w zwyczaju i do 
czego wszystkich zachęcam, zrobi) komplet badań. Taki bilans. Gdy 
przysz!o do analizy wyników, okaza!o się, &e w prawej nodze mam jakiś 
naczyniowy defekt, który wymaga szybkiej interwencji chirurgicznej. 
Takiej na stole operacyjnym, w pe!nej narkozie. Có&, szczęśliwy nie by!em, 
ale potraktowa!em to jako sprawę do za!atwienia i spotka!em się z chirur-
giem, by ustali) datę zabiegu. Spośród mo&liwych terminów najbardziej 
spodoba! mi się najbli&szy. Wypada! akurat w moje urodziny. Zamiast 
toastu otrzyma!em więc solidn% narkozę, a w ramach prezentu lekarze 
raz na zawsze pozbawili mnie niebezpiecznego naczyniowego k!opotu. 
Z t% operacj% wi%&e się jednak jedna, krótka i nieco zabawna, historia.

Po wybudzeniu z narkozy pielęgniarki zawioz!y mnie, pod!%czonego 
do tych wszystkich kroplówek i rozmaitych monitorów kontroluj%cych 
funkcje &yciowe, korytarzem do sali pooperacyjnej. W trakcie przeja&d&ki 
na korytarzu ujrza!em ekipę Polsatu. Oczekuj%c na s!owa pocieszenia, 
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wsparcia, us!ysza!em: „Krzysiek! Nie wiedzia!em, &e coś tu kręcisz! Co 
to, jakiś wkręt?”. Wszyscy zaczęli się rozgl%da). „Ukryta kamera? Kto cię 
charakteryzowa!, Kasia?”.

Tyle na temat mojej czterdziestki. Mam nadzieję, &e twoja by!a cho) 
trochę bardziej rozrywkowa. Jeden z moich kolegów, satyryk i dzienni-
karz radiowej Trójki, oczekiwa!, &e w dniu czterdziestych urodzin zostanie 
napadnięty przez t!um przyjació! chc%cych mu koniecznie przypomnie) 
o tym fakcie. Niektórzy ju& nawet dzwonili, pytaj%c, czy wola!by dosta) 
w prezencie Viagrę, czy raczej maś) na stawy. Aby się nie stresowa), przy-
j%! propozycję prowadzenia mistrzostw świata strongmanów dok!adnie 
w dniu urodzin. Z traumy wywo!anej świadomości% przekroczenia tej 
konkretnej liczby wyleczy! go fakt, &e jedno z czo!owych miejsc w tych 
zawodach zaj%! pię)dziesięciosześcioletni Norweg. Zostawi! w tyle ca!e 
stado rumianych i wielkich jak silosy dwudziestoparolatków.

Kiedy zamiast wznoszonego na moj% cześ) przez bliskich toastu, je-
dyny toast, jakiego doświadczy!em, to ten do&ylny, w postaci kroplówki, 
zacz%!em się zastanawia), jaki naprawdę jest wspó!czesny czterdzie-
stolatek. Co mnie czeka. Postanowi!em porozmawia) o tym z jednym 
z najlepszych moim zdaniem kognitywistów w tym kraju – psychologiem 
Maciejem Bennewiczem, certyfikowanym trenerem rozwoju osobistego, 
ICC Master Coach. Wnioski? Oto one.

Wiek męski, wiek klęski – skar&y! się Adam Mickiewicz, a za nim po-
wtarza! Antoni S!onimski kilkadziesi%t lat pó*niej, a& wreszcie utrwali! 
się stereotyp, który z!ośliwie nam obwieszcza, &e po czterdziestce „to 
ju& z górki”. Otó&, jak ka&dy stereotyp, to kwestia przek!amana. Oczy-
wiście w krajach ubogich i w Europie jeszcze 200 lat temu średnia 
&ycia oscylowa!a wokó! czterdziestki, a do dziś w biednych rejonach 
Afryki pię)dziesięciolatek to starzec, jednak ten krótki okres &ycia 
wynika! nie tyle z wieku metrykalnego, ile z chorób – i to chorób nie-
leczonych, *le leczonych lub przewlek!ych. Wynika! z biedy. Co więcej 
średnia to, jak wiadomo, wynik dotycz%cy ca!ej populacji – wszyst-
kich ludzi, w ka&dym wieku – zatem sam w sobie przek!amuje dane 
dotycz%ce d!ugości &ycia osób konkretnych narodowości, które &yj% 



55Mój przykład – Twoja inspiracja

na określonym terenie w określonych warunkach spo!ecznych, poli-
tycznych, ekonomicznych.

Nas, Polaków, Europejczyków, szczęśliwie zjawiska skrajnego ubó-
stwa, braku dostępu do wody pitnej, jedzenia czy opieki medycznej nie 
dotycz%. W Polsce tendencja do wyd!u&ania się &ycia od wielu lat rośnie, 
a to oznacza, &e &yjemy lepiej, zdrowiej i d!u&ej, zachowuj%c jednocześnie 
sprawnoś) umys!ow% i fizyczn% do pó*nej starości. Wiek biologicz-
ny nie jest to!samy z wiekiem metrykalnym, czyli mówi%c prościej 
i u&ywaj%c metafory: technicznego zu&ycia cia!a nie ocenia się wed!ug 
daty produkcji. Na techniczne zu&ycie cia!a, czyli jego wiek biologiczny, 
sk!adaj% się warunki eksploatacji. Jeśli ktoś &yje nieekologicznie, czyli 
nadmiernie eksploatuje swój organizm, jego wiek biologiczny wzrasta. 
Sk!ada się na to kilka czynników.

Pierwszym z nich jest z!e od&ywanie. Nasze polskie nawyki kulinarne 
niestety nie s% szczególnie sprzyjaj%ce, zw!aszcza mę&czyznom, których 
serce i emocje ukryte s% w &o!%dku lub wprost na talerzu ze schabowym 
podawanym koniecznie z zasma&an% kapust% i ziemniaczkami. Rodzime 
wzorce jedzenia, czyli domowe menu i konkretne dania, niestety dzia!aj% 
przeciwko nam. Zbyt t!usto, zbyt du&o sma&onego, za wiele mięcha. 
Cię&kie, gęste, wielokrotnie przetworzone, fatalne po!%czenia t!uszczów 
i cukrów; jedzenie obfite, zamulaj%ce, d!ugo trawione.

Moim z!ym nawykiem do czterdziestki oprócz jedzenia „po polsku” 
by!o te& jedzenie rzadko, za to do syta. Obiad z trzech dań i potę&na kola-
cja tu& przed snem dawa!y mi bombę kaloryczn%, po której mój &o!%dek, 
trzustka, w%troba i jelita musia!y przez ca!% noc cię&ko harowa). Nad-
mierna liczba kalorii i nazbyt eksploatuj%ce system trawienny jedzenie 
przeci%&aj% wa&ne i trudno zastępowalne urz%dzenia, jakimi s% nasze 
organy. Nie doś), &e na rynku serwisowym brakuje części oryginalnych, to 
jeszcze niektórych zamieni) się w ogóle nie da. W dodatku przeci%&enie 
uk!adu trawiennego skutkuje prze!adowaniem innych systemów, na 
przyk!ad krwionośnego. W grubym ciele serce ma więcej pracy. Cho)by 
dlatego, &e musi dopompowa) znacznie więcej krwi do plecaka, który 
wielu d&entelmenów nosi z przodu w postaci kilku kilogramów zupe!nie 
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zbytecznego brzucha. Niestety nadwaga jest jednym z kilku cichych 
z!ośliwców, którzy perfidnie wykańczaj% organizm. Nie tylko nadmier-
nie obci%&a ca!% maszynerię cia!a – bo ka&dy kilogram nadwagi to tak, 
jakbyś przez dobę d*wiga! zbyteczny cię&ar – ale te& sprzyja zu&ywaniu 
innych systemów: od odpornościowego, który chroni nas przed zacho-
rowaniem, po uk!ad zawieszenia, czyli stawy i kręgos!up, nie mówi%c ju& 
o mięśniach. W zwi%zku z tym mamy dwa wyjścia. Sytuacja idealna to 
taka, w której uda się po!%czy) oba.

Musimy zacz%) zu&ywa) więcej energii, wykorzystuj%c zmagazyno-
wane zapasy. Tutaj k!ania się si!ownia, a przynajmniej wielki pies, który 
wymaga co najmniej dwóch godzin intensywnego spaceru dziennie. 
Mo&e by) te& paintball, taniec, karate, bieg prze!ajowy, rower albo cho)by 
koszenie trawnika. Warto pamięta), &e jeden wspania!y lukrowany kon-
fitur% ró&an% p%czek mo&e mie) nawet 500 kalorii. Zaś czterdziestoletni 
mę&czyzna maj%cy pracę siedz%c% nie spala więcej ni& 2000 do 3000 
kalorii dziennie. Zatem dwa p%czki, szklanka s!odzonego soku, t!usty 
hamburger i ca!odzienne zapotrzebowanie kaloryczne pokryte, a nawet 
więcej. Bo p%czki s% zazwyczaj dwa, kotlet ogromny, zupa z zasma&k%, 
a na kolację pó! chleba, nie mówi%c o przek%skach jak chipsy, batoniki. 
I na końcu piwo. Ów nadmiar trzeba jakoś spali).

Tylko &e, aby to się uda!o, musielibyśmy )wiczy) ca!ymi dniami. Zje-
dzenie takiego p%czka to jakieś 5 minut, ale spalenie go poprzez )wi-
czenia – jakieś 50 (a nawet więcej). Zmiana diety jest więc konieczna. 
Na pocz%tek samego wzorca jedzenia. Częściej i mniej, bo dzięki temu 
nie dopuszczasz do uczucia g!odu powoduj%cego wieczorne rzucenie 
się na jedzenie i poch!anianie znacznie większych jego ilości, ni& w rze-
czywistości potrzebujesz. Do tego wolniej – sygna! o sytości dociera do 
mózgu dopiero po oko!o 15–20 minutach, dlatego tak wa&ne jest jedzenie 
spokojne, świadome i bez rozpraszaczy (jedz%c w pośpiechu, znacznie 
!atwiej się przejeś), tak samo jedz%c przed telewizorem). Ja osobiście 
jem pię), a czasem nawet sześ) posi!ków dziennie, regularnie co dwie 
lub trzy godziny. Dzięki temu mój organizm przyzwyczai! się do sta!ego 
korzystania z energii, nie czuje g!odu i nie podpowiada mi, by sięgn%) 
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po wysokokaloryczn% przek%skę. No i oczywiście jakość. Jak najmniej 
czerwonego mięsa i jego przetworów, a jak najwięcej mięsa chudego lub 
roślinnych *róde! bia!ka (soczewica, ciecierzyca, tofu, fasola i tym podob-
ne), które zawieraj% równie& b!onnik – syc%cy i poprawiaj%cy trawienie. 
Unikaj nasyconych kwasów t!uszczowych, których jest pe!no w kie!ba-
sach, smalcu. W ich miejsce wybieraj *ród!a zdrowych t!uszczów, jak na 
przyk!ad ryby, oliwa z oliwek, awokado, orzechy, pestki nasion. Wyrzu) 
cukier sto!owy i zast%p go naturalnymi s!odzikami – stewi%, erytryto-
lem, ksylitolem. Z kolei najlepsze węglowodany to te z!o&one, czyli nie 
pszenne pieczywo, ale pe!noziarniste, nie bia!y ry&, ale br%zowy. Warzywa 
i owoce bez limitu – zw!aszcza te pierwsze. Te drugie, owszem, zawieraj% 
cukier, ale oprócz tego dostarczaj% mnóstwa witamin i minera!ów oraz 
wspomnianego ju& b!onnika.

Jak sam radykalnie zmieni!em dietę po czterdziestce – mięso jem 
bardzo rzadko, a jak ju&, to naprawdę dobrej jakości, bia!ko czerpię z ryb, 
owoców morza i produktów roślinnych. Ten wybór przyniós! mi lekkoś), 
dobre samopoczucie i zdrowie. Do tego du&o warzyw i owoców – lekko 
i świe&o. +adnych przetworzonych produktów, m%cznych papek, roz-
gotowanych jarzyn, zmiksowanych resztek czy zalanych majonezem 
niespodzianek.

Ale zaznaczam – nie jestem dietetykiem. W tej ksi%&ce poka&ę ci mój 
w!asny sposób &ywienia (opracowany przez profesjonalistów), a tak&e 
kilka innych, aby zaznaczy), &e ka!da dieta powinna być indywidualna 
i dopasowana do twoich preferencji i upodoba%. A przede wszystkim 
– stanu zdrowia. S% jednak pewne podstawy, których moim zdaniem 
trzyma) powinien się ka&dy – oczywistym jest, &e mniejsza liczba pro-
duktów wysokoprzetworzonych w diecie, a stawianie na posi!ki od&ywcze 
i zbilansowane to zmiana zdecydowanie na plus. Mogę potwierdzi), &e 
taka zmiana ma ogromny wp!yw na formę, wydolnoś), sylwetkę i ogólne 
samopoczucie.

Często spotykam się z pytaniami i w%tpliwościami, a nawet suge-
stiami, &e zdrowe od&ywianie jest niesmaczne. Bo przecie& t!uszcz to 
nośnik smaku, gotowane produkty s% md!e, warzywa to w ogóle jedzenie 
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dla chomików. Ziemniaczki bez mase!ka? Sos bez śmietany? Fuj. Gdy 
zapraszam gości na kolacje i przyjęcia, a uwielbiam gotowa), rezultat 
jest zawsze znakomity. I to bez mase!ka i śmietany. Potrawy s% lekkie, 
ale pyszne, a rozkosz dla podniebienia z pewności% przewy&sza tę zwi%-
zan% ze schabowym i sznyclem. Ca!e szczęście, &e mę&czy*ni to często 
znakomici kucharze z zami!owania, pasjonaci kuchni i eksperymentów 
kulinarnych. Mo&e i ty odnajdziesz w sobie tę pasję?

Niestety jest te& z!a wiadomoś). W &adnym wieku, a zw!aszcza w okre-
sie dojrza!ym, nie pomagaj% alkohol i nikotyna, nie mówi%c o powa&niej-
szych u&ywkach. Piwo, wino i inne uznawane za niewinne, bo „lekkie” 
trunki, to wci%& alkohol. Ściemnianiem jest pob!a&liwa sugestia, &e piwko 
w zasadzie to gorzka oran&ada, a jeden kieliszek wina jeszcze nikomu 
nie zaszkodzi!, przeciwnie – wp!ywa na d!ugowiecznoś), poprawia tra-
wienie, racz% się nim przecie& codziennie tacy W!osi czy Francuzi. U nas 
jednak, i nie ma co się oszukiwa), ma!o kto poprzestaje na jednym 
kieliszku – ja przez ca!e swoje bogate i doś) d!ugie &ycie jeszcze takiej 
osoby nie pozna!em. Ka&dy alkohol to alkohol, a alkohol to trucizna. 
I tu nie ma znaczenia dawka, chocia& niektórzy naukowcy wskazuj% 
na tak zwany bezpieczny dla organizmu poziom spo&ycia alkoholu. 
Nawet nie będę o nim wspomnia!, bo moim zdaniem czegoś takiego 
nie ma. Podobnie jak ka&dy pojedynczy papieros to trucizna, dlatego nie 
s!ucham farmazonów w stylu: „Ale ja się nie zaci%gam” czy „Palę tylko 
w pracy, dla towarzystwa”. Ale nawet jeśli palisz przez dziesięciolecia 
lub od dziesięcioleci regularnie pijesz alkohol, to nie znaczy, &e ju& po 
tobie. Przeciwnie. 

Zerwanie z nałogami to w ka!dym momencie !ycia przepustka do 
zdrowia i zmniejszenie ryzyka spotkania się z największymi sprzymie-
rzeńcami Kostuchy – zawa!em serca i nowotworami. Mogę bez końca 
wymienia) ryzyka zwi%zane z paleniem i piciem, ale po co? Przecie& 
ka&dy doskonale je zna, a i tak wielu nic sobie z tego nie robi. Dlatego 
pos!u&ę się innym argumentem. Banalnym. Wygl%dem. Tak, niestety 
obawa o wygl%d to dla nas często większa motywacja ni& obawa o zdro-
wie. Spójrz zatem na twarze wieloletnich palaczy. Picie, palenie, do tego 
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mocna kawa i nieprzespane noce – oto najlepszy sposób na szybki anty-
lifting i charakteryzację na cz!onka rodziny Addamsów. Szybko do!%cz% 
do tego nie&yty nosa i &o!%dka – i sprawa za!atwiona. Potem, zgodnie ze 
znanym powiedzeniem, faktycznie ju& z górki.

Wyobra* sobie swojego ukochanego psa zamkniętego w pokoju, do 
którego wpuszczane jest powietrze i dym z palarni papierosów w pobli-
skim biurowcu. Do tego dodaj mu karmę, której g!ównymi sk!adnikami 
s% t!uszcz, kreda i popió!, a do wody dolewane jest piwo. Co więcej pies 
przywi%zany jest do ko!owrotu, który musi obraca) z wysi!kiem. Ko!owrót 
ten uruchamia zapadkę dostarczaj%c% powietrze zmieszane z dymem i od 
czasu do czasu trochę karmy. Nie doś), &e pies jest skrajnie przemęczony, 
to jeszcze warunki, w których móg!by się regenerowa) i odzyskiwa) si!y, 
s% krańcowo zak!ócone. Nie doś), &e p!uca musz% wzi%) więcej odde-
chu, by pozyska) tlen potrzebny mięśniom i mózgowi, a serce szybko 
przepompowa) natlenion% krew, to jeszcze ogromna iloś) energii musi 
zosta) zu&yta na odtruwanie z nikotyny i alkoholu. A i tak częś) toksyn 
przedostanie się do krwi, a potem do komórek. No có&, brzmi to jak 
eksperyment szaleńca. Gdyby ktoś powa&y! się na takie wariactwo, pro-
kuratura wszczę!aby śledztwo z urzędu za znęcanie się ze szczególnym 
okrucieństwem. Kiedy jednak pomyślę, &e niektórzy ludzie dokonuj% na 
sobie niemal identycznego eksperymentu z w!asnej, nieprzymuszonej 
woli, wtedy nie mogę wyjś) z szoku. Otó& to. Cz!owiek to jedyne zwierzę 
posiadaj%ce zdolnoś) świadomej autodestrukcji. Na szczęście ma te& 
poczucie humoru, które po czterdziestce znacznie się wyostrza.

Zatem kolejnym elementem (obok podjęcia aktywności fizycznej 
i zmiany nawyków &ywieniowych) sprzyjaj%cym utrzymaniu sprzętu 
biologicznego w dobrej formie i powstrzymaniu procesów starzenia 
się jest rzucenie na!ogów. Serio, to nie &art. Wed!ug statystyk, którymi 
nie lubimy się chwali), jesteśmy krajem… alkoholików i nikotynistów. 
To autodestrukcja na w!asne &%danie i wci%& bardzo silny wzorzec kul-
turowy. Jak mawia! serialowy doktor House, sam przecie& niewolny od 
na!ogów: „Jeśli ktoś pali, to znaczy, &e jest g!upi, i niech się wykończy. 
Nie potrzebujemy g!upich w naszym spo!eczeństwie”.
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Chcesz zachowa) zdrowie i dobr% kondycję? Natychmiast rzu) na-
!ogi, )wicz, zmień dietę. Po!%cz wszystkie te elementy i konsekwentnie 
utrzymuj ten stan rzeczy a& do dziewię)dziesi%tki lub d!u&ej. Po prostu 
– do końca &ycia. Aktywnoś) po czterdziestce to dzisiaj norma, pó*ne 
kariery i odm!odzony tryb &ycia to ju& nawet trend. Jako dwudziesto-, 
trzydziestolatkowie często myślimy, &e mamy na wszystko czas, &e trze-
ba się wyszale). Po czterdziestce zaczynamy robi) bilans dokonań, ale 
równie& przewidywa) i coraz bardziej ekologicznie zarz%dza) swoim 
&yciem. Kiedyś mówi!o się o pó*nych karierach, dziś mówi się o dojrza-
!ym rozwoju. Pomyśl o znanych zagranicznych postaciach, jak Anthony 
Hopkins, Paulo Coelho, Hugh Laurie, a tak&e Polakach: Jerzym Buzku, 
Bronis!awie Komorowskim, Donaldzie Tusku. Wszyscy oni naprawdę 
wielkie kariery zaczynali robi) po czterdziestce. Niektórzy grubo po 
czterdziestce. Pomyśl te& o wybitnych twórcach, jak Mick Jagger, Da-
vid Gilmour, Sting, Paul McCartney, Steven Spielberg, George Lucas, 
James Cameron. To mę&czy*ni, którzy zachowali znakomit% formę po 
sześ)dziesi%tce, siedemdziesi%tce, a nawet osiemdziesi%tce. To prowadzi 
nas do kolejnego wa&nego elementu sprzyjaj%cego naszemu zdrowiu 
i satysfakcjonuj%cemu &yciu w okresie dojrza!ym. Do mózgu.

Nietrenowany, podobnie jak mięśnie, szwankuje. Nie wystarczy dba) 
o mechanizm w!asnego cia!a. Zaparkowa) w gara&u pojazd naszego 
&ycia, od czasu do czasu robi) przegl%d, przejecha) się po promena-
dzie. Zatankowa) dobre paliwo, umiejętnie redukowa) biegi i niezbyt 
forsowa) silnik, a potem wypucowa) i postawi) pod plandek%. Nasze 
&ycie w du&ej mierze zale&y od tego, jaki robimy z niego u&ytek. Nasz 
mózg rozkwita, kiedy jest zajęty. Nasze cia!o staje się sprawne, a na-
wet m!odnieje, gdy jest aktywne. Pobudzane neurony, czyli komórki 
nerwowe, transmituj% dane szybciej i precyzyjniej. Badania dowodz%, 
&e intensywna aktywnoś) umys!owa nie tylko zapobiega takim przypa-
d!ościom, jak choroba Parkinsona czy Alzheimera, ale gdy ju& się one 
przydarz%, powstrzymuje ich rozwój, spowalnia go. Nie jest przypadkiem, 
&e jako przyk!ady aktywnych mę&czyzn po czterdziestce wymieni!em in-
telektualistów, polityków, aktorów, muzyków. Jeśli jesteś twórczy – &yjesz, 
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rozkwitasz, osi%gasz więcej, a przede wszystkim produkujesz darmow% 
autoszczepionkę w postaci ca!ego pakietu hormonów, które zasilaj% twój 
uk!ad nerwowy i ca!e cia!o, daj%c mu energię, witalnoś) i m!odoś). To 
wcale nie znaczy, &e wykonuj%c jakikolwiek inny zawód, jesteś skazany 
na pora&kę. Przeciwnie. Pobudza) swój mózg do pracy mo&esz w ka&dej 
dziedzinie ludzkiej aktywności!

Syndrom emeryta pojawia się tak naprawdę wtedy, gdy ludzie się 
poddaj%. Dotychczasow% aktywnoś) zawodow% zastępuje brak aktyw-
ności i często brak pomys!u na &ycie. Czy wyobra&asz sobie Micka Jag-
gera, który wsparty na poduszce wygl%da bezmyślnie przez okno, albo 
Donalda Tuska przed telewizorem z piwkiem i chipsami, godzinami 
ogl%daj%cego mecze? W tym pierwszym przypadku czekamy na nowe 
koncerty i kolejn% p!ytę, drugi jest wci%& aktywnym politykiem i nie spo-
dziewamy się, by prędko zszed! ze sceny. Twój wiek biologiczny zale&y 
od tego, jak dbasz o swoje cia!o, a wiek mentalny w g!ównej mierze od 
tego, jak myślisz o sobie i swojej przysz!ości. Mówi%c prościej – masz tyle 
lat, na ile się czujesz, jaki jest twój styl !ycia i jak bardzo chce ci się 
prowadzić ciekawe, wartościowe !ycie. Po!%czenie obu czynników – 
biologii i psychologii – daje w sumie witalnoś), dobre samopoczucie, 
si!ę i energię do dzia!ania. Daje m!odoś). Jesteśmy na tyle m!odzi i zaan-
ga&owani, na ile to, co robimy, daje nam poczucie sensu i przyjemnoś), 
a tak&e wykorzystuje nasze naturalne predyspozycje.

Mózg jest organem ślepym. Jest w stanie pokierowa) naszymi dzia-
!aniami zarówno wtedy, kiedy podrzucamy mu wredne myśli ogranicza-
j%ce nasze mo&liwości, kiedy sami sobie podk!adamy k!ody pod nogi, 
jak i wtedy, kiedy stawiamy przed nim interesuj%ce zadania, wspania!e 
plany i ambitne cele. Jest mu wszystko jedno, czy zarz%dza nasz% emo-
cjonaln% g!upot%, czy inteligencj%. Dla mózgu nie ma znaczenia, czy 
wyzwaniem jest ruszenie się z kanapy po kolejny browarek, czy prze-
biegnięcie maratonu. Lothar Seiwert, jeden ze s!ynnych niemieckich 
ekspertów w dziedzinie zarz%dzania czasem i &yciem, powiedzia! kiedyś: 
„Sukces zaczyna się w g!owie. Trzeba go najpierw wymyśli), &eby móg! 
się realnie urzeczywistni)”. Natomiast amerykański psychiatra, Maxie 
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C. Maultsby, znany jest z innego twierdzenia: „Motywowanie innych to 
mit. Jedyn% osob%, która mo&e cię zmotywowa), jesteś ty sam”. W!aśnie 
w okolicach czterdziestki zaczynamy myśle) o swoich osi%gnięciach, 
dokonaniach, nierzadko bolesnych naukach. Wtedy pojawia się te& wa&-
ne pytanie o motywację. Co jest dla mnie wa&ne? Co lubię robi)? Sk%d 
czerpię poczucie sensu? O co jestem gotów powalczy)? Co mnie kręci?

W dojrza!ym okresie &ycia mamy ju& ca!y baga& doświadczeń i prób, 
wśród których !atwo jest wybiera) w!asne upodobania. ,atwiej te& odpo-
wiedzie) sobie na pytanie, które ście&ki by!y nie dla mnie, które wybory 
okaza!y się chybione. Tylko stawiaj%c na w!asne, kreatywne pomys!y, 
wygrywamy siebie i swoj% drug% m!odoś). To nie przypadek, &e w!aśnie 
w tym momencie &ycia pojawiaj% się zmiany, nowe pomys!y, biznesowe 
plany. To okres, kiedy ju& wiemy, jak funkcjonowa) i czego chcemy. To 
jest najlepszy moment, &eby postawi) na siebie, czyli na w!asne do-
świadczenie, zami!owanie i talent.

To w!aśnie ci ludzie – chocia&by pisarz Paulo Coelho (rocznik 1947) czy 
re&yser Luc Besson (1959) – dowodz%, &e wiek dojrza!y często, pomimo 
przeciwieństw, przynosi sukcesy. Trzeba tylko zaufa) sobie. Taki Niki Lauda, 
trzykrotny mistrz świata Formu!y 1, pomimo dramatycznego wypadku nie 
tylko wróci! na tor, ale z zami!owania do szybkich maszyn zosta! pilotem 
z licencj% na największe samoloty. Za!o&y! w!asn% linię lotnicz%! Nawet po 
przejściu na sportow% emeryturę nie przesta! by) aktywny – zarz%dza! 
zespo!em Formu!y 1, napisa! cztery autobiograficzne ksi%&ki. Z kolei Luc 
Besson jako jeden z nielicznych francuskich re&yserów podbi! widownię 
ca!ego świata takimi filmami jak Leon zawodowiec czy Piąty element, by 
odrzuci) propozycję Hollywood i zosta) niezale&nym producentem, doku-
mentalist%, a nawet re&yserem animowanych baśni dla dzieci. Wymienia) 
dalej? Myślę, &e to zbędne – wa&niejsze jest co innego. Świadomoś), &e 
warunków wejścia w drug% m!odoś) nie ma a& tak wiele. 

Po pierwsze – skup się na tym, co potrafisz robi) najlepiej, czyli w czym 
uzyska!eś ju& mistrzostwo. Czterdziestka sprzyja zbieraniu owoców w ka&-
dej bran&y. Dodaj do tego swoj% pasję, coś, co naprawdę lubisz robi). Nie 
chodzi tutaj o seks ani tym bardziej o jedzenie, spanie czy picie piwa. Te 
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zdolności mamy dane od matki natury. Chodzi raczej o zajęcia, czynności, 
zadania, które naprawdę cię kręc%, do których doszed!eś sam, nauczy!eś 
się ich dobrowolnie, bez przymusu czy z konieczności – gry w tenisa, 
hodowli seterów irlandzkich czy gry na perkusji. W!aśnie dlatego opowie-
dzia!em ci wcześniej tak du&o o moich obszarach dzia!alności, zbieraniu 
doświadczeń i poszukiwaniu tego, co mnie kręci. Byś spojrza! wstecz na 
swoje w!asne &ycie i znalaz! to, czego szukasz. A by) mo&e stwierdzi!, &e 
tego czegoś zabrak!o i najwy&szy czas się za to zabra). 

Kiedy ju& będziesz wiedzia!, na czym się oprze), po!%cz oba obszary: 
doświadczenie i upodobanie. Teraz wystarczy ju& tylko poszuka) kluczo-
wego elementu, czegoś, co daje ci poczucie sensu, czegoś logicznego 
i m%drego zarazem – i doda) do przyjemności i predyspozycji. Tak oto 
uzyskujesz triadę dojrza!ego szczęścia. Zawiera się w niej wewnętrzna 
motywacja – moment, o którym mówimy, &e „nie trzeba dwa razy po-
wtarza)”. Mózg to zaakceptuje, a cia!o wykona. Inne rzeczy się nie licz%. 
To radykalne, ale prawdziwe.

Pewien znany sześ)dziesięciolatek, Anthony Robbins, autor bestsel-
lerowej ksi%&ki Obudź w sobie olbrzyma, światowej s!awy trener rozwoju 
osobistego, powiedzia! kiedyś: „Czegoś, czego nie robisz z wewnętrzn% 
pasj% i zami!owaniem, w ogóle nie warto robi)”. Brzmi idealistycznie? 
Wcale nie. Spytaj zadowolonych z siebie czterdziesto-, pię)dziesięcio- 
czy sześ)dziesięciolatków, którzy odnieśli sukces, czuj% się silni i m!odzi. 
Poznaj ich biografie. Minuta aktywności bez wewnętrznej pasji i zaan-
ga&owania jest dla nich stracona. Inwestuj%, projektuj%, prowadz% swo-
je ma!e i du&e firmy, graj% na gitarze, prowadz% cię&arówkę, uk!adaj% 
glazurę, pisz% ksi%&ki – i nie tylko nie &a!uj% swoich wyborów, ale przede 
wszystkim nie wyobra&aj% sobie &ycia bez w!asnej aktywności, bo to 
z niej czerpi% si!ę. Wszystko postawili na swoj% pasję i dlatego wygrali. 
Jest tylko jeden warunek: trzeba to zrobi). Dlatego zrób to tak szybko, 
jak mo&esz, zanim zamienisz się w emeryta, któremu ju& nic się nie chce. 
Zmień swoje &ycie na lepsze.

Jak zatem widzisz, „wiek męski, wiek klęski” przemin%!. Obraz czter-
dziestolatka, który milowymi krokami zbli&a się do marnej emerytury, 
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odszed! w przesz!oś) wraz z minion% epok%. Nie jesteśmy jak nasi ojco-
wie obci%&eni gospodark% niedoborów, sterani prac%, przedwcześnie 
postarzali. Ich czas nie mia! dla nich dobrej propozycji na przysz!oś). 
Wtedy pracowali w jednej państwowej firmie przez 30 lat, często 
w jednym zawodzie i na tym samym stanowisku. Świat by! statyczny. 
Niezmienny. Depresyjny i do bólu przewidywalny. Wed!ug analiz Unii 
Europejskiej dzisiejszy statystyczny Polak w sile wieku zmieni pracę 
siedmiokrotnie, zawód zaś – pięciokrotnie. To oznacza, &e wczorajszy 
in&ynier do spraw ochrony środowiska będzie jutrzejszym ekspertem 
od funduszy unijnych w kwestii środowiska, ale za kilka lat mo&e sta) 
się szefem projektu budowy ujęcia wody pitnej dla swojego powiatu, 
a następnie lokalnym politykiem. Jesteśmy pokoleniem d!ugo ak-
tywnym zawodowo. I to co najmniej z dwóch powodów. Po pierwsze 
jesteśmy g!odni &ycia, sukcesu, przygód i wygód – i wreszcie mo&e-
my na nie zarobi). Wspó!czesna gospodarka i realia demograficzne 
skutecznie nas do tego zachęcaj%. Po drugie po prostu trzeba d!u&ej 
pracowa), bo nasze spo!eczeństwo się starzeje. Wbrew pozorom, to 
dobre wiadomości.

Wspó!czesnoś) niesie szanse rozwojowe i dynamiczne mo&liwości 
w!aśnie dla ludzi doświadczonych, otrzaskanych z rynkiem pracy, zna-
j%cych ró&ne bran&e, modele pracy i wymagania. To mit, &e w pracy mile 
widziani s% tylko m!odzi. Uniwersalnym specjalist% nie zostaje się z dnia 
na dzień, a potrzeby gospodarki naszego kraju powoduj% skupienie się na 
wyspecjalizowanych kadrach, sprawdzonych zespo!ach, doświadczonych 
i wysokowydajnych pracownikach. Pandemia i lockdown rzeczywiście 
zachwia!y rynkiem pracy, ale dotknę!o to wszystkich – niezale&nie od 
wieku. Ten okres pokaza! równie&, jak wa&ne s% elastycznoś), samorozwój 
i podejmowanie nowych wyzwań – ci, którzy nie poradzili sobie ze zmian% 
i najnowsz% technologi%, wypadli z gry. Chocia& czasy s% trudne, a kryzys 
gospodarczy na ca!ym świecie nie pomaga, to jednak personel ma!ych 
i du&ych firm d%&y do stabilizacji i coraz mniejszej rotacji pracowników. 
Pracodawcy potrzebuj% nie tylko kogoś, kogo trzeba będzie uczy), ale 
te& kogoś, kto będzie naucza! innych.
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Jeśli czterdziestolatkowie maj% się w ogóle kogo dziś obawia), to 
kobiet, zarówno rówieśniczek, jak i tych m!odszych. Dynamika ich ka-
rier równie& się zmieni!a. Dzieci ju& odchowane, obowi%zki zwi%zane 
z dziewiętnastowiecznym modelem &ony, kucharki, sprz%taczki i niańki 
w jednym odesz!y na szczęście w przesz!oś). Co więcej z badań ryn-
ku wynika, &e kobiety odbierane s% jako lepiej wykszta!cone, bardziej 
staranne i odpowiedzialne przy realizacji zadań, a przy tym o wiele 
bardziej twórcze i pomys!owe ni& mę&czy*ni. Ich determinacja w zdo-
bywaniu pracy i robieniu kariery jest silniejsza od męskiej. Kobiety maj% 
mocne parcie na sukces, s% ambitne i zale&y im na nadrobieniu czasu, 
który wy!%czy! je z aktywności zawodowej w okresie macierzyństwa – 
albo z kolei przed macierzyństwem chc% ugruntowa) swoj% pozycję 
zawodow%. Pracuj%ce i wspinaj%ce się po kolejnych szczeblach karie-
ry mamy to dziś równie& nic zaskakuj%cego – kobiety potrafi% !%czy) 
wiele ról naraz i w ka&dej sprawdza) się doskonale. Uwa&a się je tak&e 
za bardziej lojalne wobec pracodawców, co czyni je kandydatkami 
atrakcyjniejszymi od mę&czyzn aplikuj%cych na te same stanowiska. 
A przy wszystkich swoich zaletach, urodzie i wdzięku wed!ug statystyk 
znaj% więcej języków obcych i pos!uguj% się nimi lepiej od nas. Jaka 
na to rada?

Oto wynik wieloletnich badań amerykańskiego i izraelskiego profe-
sora Tal Ben-Shahara zajmuj%cego się psychologi% pozytywn% i przy-
wództwem: po!%cz pasję, poczucie sensu i przyjemnoś) w jedno i dzia!aj 
z zapa!em. Zrób to, a wtedy nikt nie zepchnie cię z twojej drogi.

Uwielbiam przygl%da) się swoim rówieśnikom i ludziom starszym 
na wakacjach. Zwiedzaj%, wypoczywaj%, wdrapuj% się na wie&e zam-
ków i strome klify. Ogl%daj% zabytki Barcelony i paryskie bulwary nad 
Sekwan%, piramidy w Gizie i star% Jerozolimę. Wreszcie maj% czas dla 
siebie. Dzieci podros!y albo prawie się usamodzielni!y – nasta! moment 
na nowe przygody. My, Polacy, jesteśmy mistrzami adaptacji i przedsię-
biorczości. To dobry dla nas czas.

Masz jeszcze jakieś w%tpliwości? S% twarde fakty, s% sposoby, jest 
motywacja, tylko ci%gle brakuje czasu… Czy&by?
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Sposób na brak czasu

Wielu z nas, mę&czyzn po czterdziestce (lub jak ja – tu& przed sześ)dzie-
si%tk%), zauwa&a pewien paradoks – gdzieś, mniej więcej po trzydziestych 
urodzinach, czas przyśpiesza. Bo&e, to ju& rok? Cztery lata? Dostrzegamy 
to, patrz%c zw!aszcza na nasze dzieci. Jeszcze przed chwil% w sklepie 
szuka!eś pampersów czy rozgl%da!eś się za najnowszym PlayStation, 
a nagle przygotowujesz ślub i wesele lub dowiadujesz się, &e zostaniesz 
dziadkiem. Co więcej, o ile nie dostrzegamy zmian w wygl%dzie osób 
najbli&szych, z którymi spotykamy się regularnie, o tyle widok kolegi 
z klasy, którego widzieliśmy ostatnio na maturze, naprawdę robi na 
nas wra&enie.

Czas przyśpieszy! te& znacznie dzięki rozwojowi technologii. Ja do-
rasta!em w czasach przedkomórkowych, przedinternetowych i bardzo 
umiarkowanie telewizyjnych. Wyobra* sobie dzisiejszy świat bez tych 
wynalazków… Bardzo wielu z nas nie ma tego PRL-owskiego pseudospo-
koju: mam etat, sta!e godziny pracy, nie grozi mi bezrobocie, a w czerwcu 
pojadę z rodzin% na wczasy pracownicze. Dziś nie znasz dnia ani go-
dziny, ca!y czas musisz by) na bacznoś) – czujny, skupiony, gotowy do 
zmian, aktywny. To jednak nic z!ego. Nikt nie limituje twojego rozwoju. 
Teoretycznie, a w przypadku ludzi bardzo upartych równie& praktycznie 
– mo&esz by), kim chcesz, i zarabia) du&o. O ile zapanujesz nad czasem, 
uczynisz zeń sprzymierzeńca, a nie wroga. Tylko ile tego czasu tak na-
prawdę mamy?

Mę&czy*ni w Polsce &yj% średnio 75 lat (ta średnia na szczęście rośnie). 
Co najmniej jedn% trzeci% tego czasu przesypiamy. Ale to nie wszystko 
– w sieci mo&na znale*) naprawdę ciekawe statystyki (które oczywiście 
trzeba potraktowa) nieco z przymru&eniem oka). Pono) rok &ycia spędza-
my na planowaniu, w co się ubra), a mieszkańcy wielkich miast poświę-
caj% dwa do trzech lat &ycia na dojazdy do pracy i stanie w korkach. Dwa 
tygodnie czekaj% na windę. Dziesię) do dwunastu lat spędzaj% w pracy, 
a do tego trzeba doliczy) czas poświęcany rodzinie i przyjacio!om. Ile 



67Mój przykład – Twoja inspiracja

w tym wszystkim zatem czasu dla nas samych? Czynię te rozwa&ania 
w kontekście treningów, pracy nad sob%, bo o tym jest ta ksi%&ka. Na 
przygotowywanie posi!ków i regularne )wiczenia trzeba znale*) sta!e 
miejsce w codziennym napiętym rozk!adzie jazdy. Jak to zrobi)?

Powiem ci, jak ja to zrobi!em. Nie występuję tu jako ekspert. Po prostu 
uwa&am, &e jestem w tym dobry, bo od lat jestem cholernie zajętym 
cz!owiekiem. A mimo to uda!o mi się. Mo&esz skorzysta) lub nie, ale – 
uwaga! – to dzia!a. Zatem do rzeczy.

Sprawa numer jeden – wyznacz sobie cel. Konkretny. Daj%cy się 
precyzyjnie opisa), wyobrazi). Czego chcesz? Kiedy chcesz to osi%gn%)? 
Określ moment, w którym stwierdzisz: „Mam to! Uda!o się!”. Cel musi 
da) się zmierzy), określi), opisa). Musisz wiedzie), czy jesteś na dobrej 
drodze. Musisz mie) jak%ś miarkę, kryterium, dzięki któremu bez cienia 
w%tpliwości będziesz móg! stwierdzi): „Panie prezesie, melduję wyko-
nanie zadania”. Cel musi by) osi%galny.

Sprawa numer dwa – zastanów się nad swoją motywacją. Dlaczego 
zale&y mi na osi%gnięciu celu? Dlaczego to dla mnie takie wa&ne? Co 
osi%gnięcie celu zmieni w moim &yciu? I wreszcie – czy s% po drodze 
jakieś miny, przeszkody?

Sprawa numer trzy – planowanie, czyli sedno sprawy. Kiedy osi%gnę 
swój cel? Jak często będę musia! pracowa) nad osi%gnięciem mojego 
celu? (To ostatnie pytanie jest kluczowe w kontekście treningu!)

Kiedy ju& to wszystko przemyślisz, pora na sprawę numer cztery, a więc 
stworzenie listy zada% – na tydzień, miesi%c, kwarta!, rok. Oblicz czas 
potrzebny na wykonanie wszystkich czynności, które doprowadz% cię 
do celu. Stwórz w!asn% listę przebojów – ustal, co jest najwa&niejsze, co 
wa&ne, a co mniej istotne. Jeśli czegoś nie wykonasz dziś, wykonaj jutro. 
Nie odpuszczaj. Gdy planujesz swój czas, uwzględnij wyst%pienie zdarzeń 
nieprzewidzianych. Nie wiem dlaczego, ale zawsze się takie zdarzaj%. 
Ja do swojego grafiku doliczam VAT – 23% wyznaczonego czasu na tak 
zwane niespodzianki. Te& je znasz – natrętne telefony, wizyty ró&nych 
takich, z!ośliwoś) rzeczy martwych, awarie; czasem daje zna) o sobie 
jakaś s!abostka, !apie cię choróbsko. Skoro samochody, samoloty i inne 
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tego typu urz%dzenia maj% rezerwę, ty te& masz do niej prawo. Jeśli pla-
nujesz cztery godziny pracy, to od razu dolicz godzinę na niespodzianki. 
Je&eli planujesz godzinę – dolicz na nie kwadrans.

Podstawowe błędy, jakie najczęściej popełniamy 
w kontekście czasu, to:

  Brak planu dnia (tygodnia, miesi%ca, roku). Skupienie 
się na jednym aspekcie &ycia (pracy, treningu) kosztem 
innych. 

  Odwlekanie wykonania zada%, czyli „zrobię to pó*niej”.
  Brak asertywności. Musisz się nauczy) mówi) „nie”. Kie-

dyś mi samemu nie przechodzi!o to s!owo przez gard!o, 
ale &ycie nauczy!o mnie odmawia) i dziś nie mam z tym 
problemu (uwierz mi, to u!atwia wiele spraw).

  Nieznajdowanie czasu na wypoczynek (sen) i przygo-
towanie oraz jedzenie pełnowartościowych posiłków. 
Regeneracja i w!aściwe od&ywianie to podstawa. Razem 
z treningiem to stuprocentowa gwarancja sukcesu – tu 
nie wolno sobie odpuszcza).

Staraj się unika) pope!niania tych b!ędów. Na pocz%tku trzeba się bar-
dzo pilnowa), ale gwarantuję, &e po miesi%cu będziesz „dzia!a! na od-
ruchach”. Dobrych odruchach. I generalny nakaz: b%d* konsekwentny. 
Kontroluj postępy. Nadrabiaj zaleg!ości. Nie ma „jutro”. Jest „tu i teraz”. 
Zawsze postępuj zgodnie z planem – odstępstwa s% uzasadnione tylko 
w wyj%tkowych sytuacjach czy zdarzeniach losowych. To wszystko jedynie 
wydaje się trudne, a taka jest prawda, &e czas !atwo okie!zna). Biegnie 
on w jednym kierunku i – mimo ró&nych z!udzeń, którym ulegamy – ze 
sta!% prędkości%.


