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Mysle, ze nareszcie jestem w tym wiarygodny, bo przestatem btadzic
po omacku i swoja wiasna przemiang udowodnitem, ze mozna i ze nie
sg to puste stowa. Arnold zastynat jako propagator zdrowego stylu zy-
cia wtasnie jako czterdziestolatek, podobnie Jane Fonda wywotata szat
na punkcie aerobiku, bedac juz dojrzata kobieta. Ja po czterdziestce
osiggnatem najlepsza sylwetke, jaka miatem w zyciu, i mimo uptywu
kilkunastu lat wcigz trzymam swietng forme. A powiem wiecej -z roku
na rok jestem w coraz lepszej formie.

W dniu swoich czterdziestych urodzin, 25 lutego 2005 roku, w biaty
dzien na trzy godziny kompletnie stracitem przytomnos¢. | to wcale nie
z powodu alkoholu, ktory zresztg omijam szerokim tukiem. Uspit mnie
anestezjolog w jednym ze stotecznych szpitali. Ale po kolei.

Krotko przed urodzinami postanowitem, jak to mam w zwyczaju i do
czego wszystkich zachecam, zrobi¢ komplet badan. Taki bilans. Gdy
przyszto do analizy wynikéw, okazato sig, ze w prawej nodze mam jakis
naczyniowy defekt, ktéry wymaga szybkiej interwencji chirurgicznej.
Takiej na stole operacyjnym, w petnej narkozie. Céz, szczesliwy nie bytem,
ale potraktowatem to jako sprawe do zatatwienia i spotkatem sie z chirur-
giem, by ustali¢ date zabiegu. Sposréd mozliwych termindw najbardziej
spodobat mi sie najblizszy. Wypadat akurat w moje urodziny. Zamiast
toastu otrzymatem wiec solidna narkoze, a w ramach prezentu lekarze
raz na zawsze pozbawili mnie niebezpiecznego naczyniowego kiopotu.
Z tg operacja wiaze sie jednak jedna, krotka i nieco zabawna, historia.

Po wybudzeniu z narkozy pielegniarki zawiozty mnie, podfgczonego
do tych wszystkich kroplowek i rozmaitych monitoréw kontrolujacych
funkcje zyciowe, korytarzem do sali pooperacyjnej. W trakcie przejazdzki
na korytarzu ujrzatem ekipe Polsatu. Oczekujac na stowa pocieszenia,
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wsparcia, ustyszatem: ,Krzysiek! Nie wiedziatem, ze cos tu krecisz! Co
to, jakis wkret?”. Wszyscy zaczeli sie rozgladac. ,Ukryta kamera? Kto cie
charakteryzowat, Kasia?".

Tyle na temat mojej czterdziestki. Mam nadzigje, ze twoja byta choc
troche bardziej rozrywkowa. Jeden z moich kolegdw, satyryk i dzienni-
karz radiowej Trojki, oczekiwat, ze w dniu czterdziestych urodzin zostanie
napadniety przez ttum przyjaciot chcacych mu koniecznie przypomniec
o tym fakcie. Niektdrzy juz nawet dzwonili, pytajac, czy wolatby dostac
w prezencie Viagre, czy raczej masc¢ na stawy. Aby sie nie stresowac, przy-
Jjat propozycje prowadzenia mistrzostw Swiata strongmanow doktadnie
w dniu urodzin. Z traumy wywotanej Swiadomoscig przekroczenia tej
konkretnej liczby wyleczyt go fakt, ze jedno z czotowych miejsc w tych
zawodach zajat piec¢dziesiecioszescioletni Norweg. Zostawit w tyle cate
stado rumianych i wielkich jak silosy dwudziestoparolatkow.

Kiedy zamiast wznoszonego na moja czes¢ przez bliskich toastu, je-
dyny toast, jakiego doswiadczytem, to ten dozylny, w postaci kropléwki,
zaczatem sie zastanawiag, jaki naprawde jest wspotczesny czterdzie-
stolatek. Co mnie czeka. Postanowitem porozmawiac o tym z jednym
Z najlepszych moim zdaniem kognitywistow w tym kraju — psychologiem
Maciejem Bennewiczem, certyfikowanym trenerem rozwoju osobistego,
ICC Master Coach. Wnioski? Oto one.

Wiek meski, wiek kleski — skarzyt sie Adam Mickiewicz, a za nim po-
wtarzat Antoni Stonimski kilkadziesiat lat pézniej, az wreszcie utrwalit
sie stereotyp, ktory ztosliwie nam obwieszcza, ze po czterdziestce ,to
juz z gorki”. Otdz, jak kazdy stereotyp, to kwestia przektamana. Oczy-
wiscie w krajach ubogich i w Europie jeszcze 200 lat temu $rednia
zycia oscylowata wokot czterdziestki, a do dzis w biednych rejonach
Afryki piecdziesieciolatek to starzec, jednak ten krotki okres zycia
wynikat nie tyle z wieku metrykalnego, ile z choréb — i to choréb nie-
leczonych, zle leczonych lub przewlektych. Wynikat z biedy. Co wiecej
Srednia to, jak wiadomo, wynik dotyczacy catej populacji — wszyst-
kich ludzi, w kazdym wieku — zatem sam w sobie przektamuje dane
dotyczace dtugosci zycia oséb konkretnych narodowosci, ktore zyja
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na okreslonym terenie w okreslonych warunkach spotecznych, poli-
tycznych, ekonomicznych.

Nas, Polakodw, Europejczykow, szczesliwie zjawiska skrajnego ubo-
stwa, braku dostepu do wody pitnej, jedzenia czy opieki medycznej nie
dotycza. W Polsce tendencja do wydtuzania sie zycia od wielu lat rosnie,
a to oznacza, ze zyjemy lepiej, zdrowiej i dtuzej, zachowujac jednoczesnie
sprawnos¢ umystowa i fizyczng do pdznej starosci.

, czyli mowiac prosciej
i uzywajac metafory: technicznego zuzycia ciata nie ocenia sie wedtug
daty produkcji. Na techniczne zuzycie ciata, czyli jego wiek biologiczny,
sktadaja sie warunki eksploatacji. Jesli ktos zyje nieekologicznie, czyli
nadmiernie eksploatuje swdj organizm, jego wiek biologiczny wzrasta.
Sktada sie na to kilka czynnikoéw.

Pierwszym z nich jest zte odzywanie. Nasze polskie nawyki kulinarne
niestety nie sg szczegdlnie sprzyjajace, zwtaszcza mezczyznom, ktérych
serce i emocje ukryte sa w zotgdku lub wprost na talerzu ze schabowym
podawanym koniecznie z zasmazana kapustg i ziemniaczkami. Rodzime
wzorce jedzenia, czyli domowe menu i konkretne dania, niestety dziataja
przeciwko nam. Zbyt ttusto, zbyt duzo smazonego, za wiele miecha.
Ciezkie, geste, wielokrotnie przetworzone, fatalne potaczenia ttuszczow
i cukrow; jedzenie obfite, zamulajace, dtugo trawione.

Moim ztym nawykiem do czterdziestki oprécz jedzenia ,po polsku”
byto tez jedzenie rzadko, za to do syta. Obiad z trzech dan i potezna kola-
cja tuz przed snem dawaty mi bombe kaloryczng, po ktérej mdj zotadek,
trzustka, watroba i jelita musiaty przez cata noc ciezko harowac. Nad-
mierna liczba kalorii i nazbyt eksploatujgce system trawienny jedzenie
przecigzaja wazne i trudno zastepowalne urzadzenia, jakimi sg nasze
organy. Nie dos¢, ze na rynku serwisowym brakuje czesci oryginalnych, to
jeszcze niektdrych zamienic sie w ogole nie da. W dodatku przecigzenie
uktadu trawiennego skutkuje przetadowaniem innych systemaw, na
przyktad krwionosnego. W grubym ciele serce ma wiecej pracy. Chocby
dlatego, ze musi dopompowac znacznie wiecej krwi do plecaka, ktory
wielu dzentelmendw nosi z przodu w postaci kilku kilogramow zupetnie
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zbytecznego brzucha. Niestety nadwaga jest jednym z kilku cichych
ztosliwcow, ktorzy perfidnie wykanczajg organizm. Nie tylko nadmier-
nie obcigza catg maszynerie ciata — bo kazdy kilogram nadwagi to tak,
jakbys przez dobe dzwigat zbyteczny ciezar — ale tez sprzyja zuzywaniu
innych systemow: od odpornosciowego, ktéry chroni nas przed zacho-
rowaniem, po uktad zawieszenia, czyli stawy i kregostup, nie mowiac juz
o miesniach. W zwigzku z tym mamy dwa wyjscia. Sytuacja idealna to
taka, w ktorej uda sie potaczy¢ oba.

Musimy zaczac¢ zuzywac wiecej energii, wykorzystujac zmagazyno-
wane zapasy. Tutaj ktania sie sitownia, a przynajmniej wielki pies, ktory
wymaga co hajmniej dwdch godzin intensywnego spaceru dziennie.
Moze byc tez paintball, taniec, karate, bieg przetajowy, rower albo chocby
koszenie trawnika. Warto pamietac, ze jeden wspaniaty lukrowany kon-
fitura rézana paczek moze miec¢ nawet 500 kalorii. Zas czterdziestoletni
mezczyzna Majacy prace siedzaca nie spala wiecej niz 2000 do 3000
kalorii dziennie. Zatem dwa paczki, szklanka stodzonego soku, ttusty
hamburger i catodzienne zapotrzebowanie kaloryczne pokryte, a nawet
wiecej. Bo paczki sg zazwyczaj dwa, kotlet ogromny, zupa z zasmazka,
a na kolacje pot chleba, nie méwiac o przekaskach jak chipsy, batoniki.
I na korcu piwo. Ow nadmiar trzeba jako$ spalié.

Tylko ze, aby to sie udato, musielibysmy ¢wiczy¢ catymi dniami. Zje-
dzenie takiego paczka to jakies 5 minut, ale spalenie go poprzez ¢wi-
czenia —jakies 50 (a nawet wiecej).

Na poczatek samego wzorca jedzenia. , bo dzieki temu
nie dopuszczasz do uczucia gtodu powodujgcego wieczorne rzucenie
sie na jedzenie i pochtanianie znacznie wiekszych jego ilosci, niz w rze-
czywistosci potrzebujesz. Do tego — sygnat o sytosci dociera do
mozgu dopiero po okoto 15-20 minutach, dlatego tak wazne jest

(jedzac w pospiechu, znacznie
tatwiej sie przejesc, tak samo jedzac przed telewizorem). Ja osobiscie
jem piec, a czasem nawet szes¢ positkow dziennie, regularnie co dwie
lub trzy godziny. Dzieki temu mdj organizm przyzwyczait sie do statego
korzystania z energii, nie czuje gtodu i nie podpowiada mi, by siegnac
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po wysokokalorycznag przekaske. No i oczywiscie Jak najmniej
czerwonego miesa i jego przetwordw, a jak najwiecej miesa chudego lub
roslinnych zrédet biatka (soczewica, ciecierzyca, tofu, fasola i tym podob-
ne), ktdre zawieraja rowniez btonnik — sycacy i poprawiajacy trawienie.
Unikaj nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktérych jest petno w kietba-
sach, smalcu. W ich miejsce wybieraj zrodta zdrowych ttuszczow, jak na
przyktad ryby, oliwa z oliwek, awokado, orzechy, pestki nasion. Wyrzu¢
cukier stotowy i zastgp go naturalnymi stodzikami — stewig, erytryto-
lem, ksylitolem. Z kolei najlepsze weglowodany to te ztozone, czyli nie
pszenne pieczywo, ale petnoziarniste, nie biaty ryz, ale bragzowy. Warzywa
i owoce bez limitu — zwiaszcza te pierwsze. Te drugie, owszem, zawieraja
cukier, ale oprocz tego dostarczajg mndostwa witamin i mineratéw oraz
wspomnianego juz btonnika.

Jak sam radykalnie zmienitem diete po czterdziestce — mieso jem
bardzo rzadko, a jak juz, to naprawde dobrej jakosci, biatko czerpie z ryb,
owocow morza i produktéw roslinnych. Ten wyboér przynidst mi lekkosé,
dobre samopoczucie i zdrowie. Do tego duzo warzyw i owocow — lekko
i Swiezo. Zadnych przetworzonych produktéw, macznych papek, roz-
gotowanych jarzyn, zmiksowanych resztek czy zalanych majonezem
niespodzianek.

Ale zaznaczam - nie jestem dietetykiem. W tej ksigzce pokaze ci mgj
wiasny sposdéb zywienia (opracowany przez profesjonalistdéw), a takze
kilka innych, aby zaznaczy¢, ze

S3 jednak pewne podstawy, ktérych moim zdaniem
trzymac powinien sie kazdy — oczywistym jest, ze mniejsza liczba pro-
duktéw wysokoprzetworzonych w diecie, a stawianie na positki odzywcze
i zbilansowane to zmiana zdecydowanie na plus. Moge potwierdzic¢, ze
taka zmiana ma ogromny wptyw na forme, wydolnos¢, sylwetke i ogodlne
samopoczucie.

Czesto spotykam sie z pytaniami i watpliwosciami, a nawet suge-
stiami, ze zdrowe odzywianie jest niesmaczne. Bo przeciez ttuszcz to
nosnik smaku, gotowane produkty sg mdte, warzywa to w ogodle jedzenie
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dla chomikéw. Ziemniaczki bez masetka? Sos bez Smietany? Fuj. Gdy
zapraszam gosci na kolacje i przyjecia, a uwielbiam gotowac, rezultat
jest zawsze znakomity. | to bez masetka i Smietany. Potrawy s3a lekkie,
ale pyszne, a rozkosz dla podniebienia z pewnoscia przewyzsza te zwig-
zang ze schabowym i sznyclem. Cate szczescie, ze mezczyzni to czesto
znakomici kucharze z zamitowania, pasjonaci kuchni i eksperymentow
kulinarnych. Moze i ty odnajdziesz w sobie te pasje?

Niestety jest tez zta wiadomosc. W zadnym wieku, a zwtaszcza w okre-
sie dojrzatym, nie pomagaja alkohol i nikotyna, nie mdwigc o powazniej-
szych uzywkach. Piwo, wino i inne uznawane za niewinne, bo ,lekkie”
trunki, to wciagz alkohol. Sciemnianiem jest pobtazliwa sugestia, ze piwko
w zasadzie to gorzka oranzada, a jeden kieliszek wina jeszcze nikomu
nie zaszkodzit, przeciwnie — wptywa na dtugowiecznos¢, poprawia tra-
wienie, racza sie nim przeciez codziennie tacy Wtosi czy Francuzi. U nas
jednak, i nie ma co sie oszukiwac, mato kto poprzestaje na jednym
kieliszku — ja przez cate swoje bogate i dos¢ dtugie zycie jeszcze takiej
osoby nie poznatem. Kazdy alkohol to alkohol, a alkohol to trucizna.
| tu nie ma znaczenia dawka, chociaz niektérzy naukowcy wskazuja
na tak zwany bezpieczny dla organizmu poziom spozycia alkoholu.
Nawet nie bede o nim wspomniat, bo moim zdaniem czegos takiego
nie ma. Podobnie jak kazdy pojedynczy papieros to trucizna, dlatego nie
stucham farmazondw w stylu: ,Ale ja sie nie zaciaggam” czy ,Pale tylko
w pracy, dla towarzystwa". Ale nawet jesli palisz przez dziesieciolecia
lub od dziesiecioleci regularnie pijesz alkohol, to nie znaczy, ze juz po
tobie. Przeciwnie.

i zmniejszenie ryzyka spotkania sie z najwiekszymi sprzymie-
rzencami Kostuchy — zawatem serca i nowotworami. Moge bez konca
wymieniac ryzyka zwigzane z paleniem i piciem, ale po co? Przeciez
kazdy doskonale je zna, a i tak wielu nic sobie z tego nie robi. Dlatego
postuze sie innym argumentem. Banalnym. Wygladem. Tak, niestety
obawa o wyglad to dla nas czesto wieksza motywacja niz obawa o zdro-
wie. Spojrz zatem na twarze wieloletnich palaczy. Picie, palenie, do tego
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mocna kawa i nieprzespane noce — oto najlepszy sposéb na szybki anty-
lifting i charakteryzacje na cztonka rodziny Addamsdw. Szybko dotacza
do tego niezyty nosa i zotgdka — i sprawa zatatwiona. Potem, zgodnie ze
znanym powiedzeniem, faktycznie juz z gorki.

Wyobraz sobie swojego ukochanego psa zamknietego w pokoju, do
ktérego wpuszczane jest powietrze i dym z palarni papieroséw w pobli-
skim biurowcu. Do tego dodaj mu karme, ktorej gtdwnymi sktadnikami
sg ttuszcz, kreda i popidt, a do wody dolewane jest piwo. Co wiecej pies
przywigzany jest do kotowrotu, ktory musi obracac z wysitkiem. Kotowrot
ten uruchamia zapadke dostarczajgca powietrze zmieszane zdymem i od
czasu do czasu troche karmy. Nie dos¢, ze pies jest skrajnie przemeczony,
to jeszcze warunki, w ktorych mogtby sie regenerowac i odzyskiwac sity,
sg krancowo zaktécone. Nie dos¢, ze ptuca musza wzig¢ wiecej odde-
chu, by pozyskac tlen potrzebny miesniom i mdzgowi, a serce szybko
przepompowac natleniona krew, to jeszcze ogromna ilos¢ energii musi
zostac zuzyta na odtruwanie z nikotyny i alkoholu. A i tak czes¢ toksyn
przedostanie sie do krwi, a potem do komadrek. No céz, brzmi to jak
eksperyment szalenca. Gdyby ktos powazyt sie na takie wariactwo, pro-
kuratura wszczetaby sledztwo z urzedu za znecanie sie ze szczegolnym
okrucienstwem. Kiedy jednak pomysle, ze niektérzy ludzie dokonuja na
sobie niemal identycznego eksperymentu z wtasnej, nieprzymuszonej
woli, wtedy nie moge wyjs¢ z szoku. Otdz to. Cztowiek to jedyne zwierze
posiadajgce zdolnos¢ swiadomej autodestrukcji. Na szczescie ma tez
poczucie humoru, ktére po czterdziestce znacznie sie wyostrza.

Zatem kolejnym elementem (obok podjecia aktywnosci fizycznej
i zmiany nawykow zywieniowych) sprzyjajacym utrzymaniu sprzetu
biologicznego w dobrej formie i powstrzymaniu proceséw starzenia
sie jest rzucenie natogow. Serio, to nie zart. Wedtug statystyk, ktérymi
nie lubimy sie chwali¢, jestesmy krajem... alkoholikéw i nikotynistow.
To autodestrukcja na wiasne zadanie i wciagz bardzo silny wzorzec kul-
turowy. Jak mawiat serialowy doktor House, sam przeciez niewolny od
natogow: ,Jesli ktos pali, to znaczy, ze jest gtupi, i niech sie wykonczy.
Nie potrzebujemy gtupich w naszym spoteczenstwie”.
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Chcesz zachowac zdrowie i dobra kondycje? Natychmiast rzu¢ na-
togi, cwicz, zmien diete. Potgcz wszystkie te elementy i konsekwentnie
utrzymuj ten stan rzeczy az do dziewiecdziesigtki lub dtuzej. Po prostu
— do konca zycia. Aktywnosc¢ po czterdziestce to dzisiaj norma, pdzne
kariery i odmtodzony tryb zycia to juz nawet trend. Jako dwudziesto-,
trzydziestolatkowie czesto myslimy, ze mamy na wszystko czas, ze trze-
ba sie wyszalec. Po czterdziestce zaczynamy robic¢ bilans dokonan, ale
rowniez przewidywac i coraz bardziej ekologicznie zarzadzac¢ swoim
zyciem. Kiedys mowito sie o péznych karierach, dzis mowi sie o dojrza-
tym rozwoju. Pomysl o znanych zagranicznych postaciach, jak Anthony
Hopkins, Paulo Coelho, Hugh Laurie, a takze Polakach: Jerzym Buzku,
Bronistawie Komorowskim, Donaldzie Tusku. Wszyscy oni naprawde
wielkie kariery zaczynali robi¢ po czterdziestce. Niektdrzy grubo po
czterdziestce. Pomysl tez o wybitnych twodrcach, jak Mick Jagger, Da-
vid Gilmour, Sting, Paul McCartney, Steven Spielberg, George Lucas,
James Cameron. To mezczyzni, ktorzy zachowali znakomita forme po
szescdziesigtce, siedemdziesiatce, a nawet osiemdziesigtce. To prowadzi
nas do kolejnego waznego elementu sprzyjajacego naszemu zdrowiu
i satysfakcjonujacemu zyciu w okresie dojrzatym. Do mdzgu.

Nietrenowany, podobnie jak miesnie, szwankuje. Nie wystarczy dbac
o mechanizm wiasnego ciata. Zaparkowac¢ w garazu pojazd naszego
zycia, od czasu do czasu robi¢ przeglad, przejechac sie po promena-
dzie. Zatankowac dobre paliwo, umiejetnie redukowac biegi i niezbyt
forsowac silnik, a potem wypucowac i postawi¢ pod plandeka. Nasze
zycie w duzej mierze zalezy od tego, jaki robimy z niego uzytek. Nasz

. Nasze ciato staje sie sprawne, a na-
wet miodnieje, gdy jest aktywne. Pobudzane neurony, czyli komorki
nerwowe, transmitujg dane szybciej i precyzyjniej. Badania dowodzg,
ze intensywna aktywnos¢ umystowa nie tylko zapobiega takim przypa-
dtosciom, jak choroba Parkinsona czy Alzheimera, ale gdy juz sie one
przydarza, powstrzymuje ich rozwdj, spowalnia go. Nie jest przypadkiem,
ze jako przyktady aktywnych mezczyzn po czterdziestce wymienitem in-
telektualistow, politykdw, aktorow, muzykow. Jesli jestes tworczy — zyjesz,
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rozkwitasz, osiggasz wiecej, a przede wszystkim produkujesz darmowa
autoszczepionke w postaci catego pakietu hormondw, ktére zasilajg twoj
uktad nerwowy i cate ciato, dajac mu energie, witalnos¢ i mtodosé. To
wcale nie znaczy, ze wykonujac jakikolwiek inny zawdd, jestes skazany
na porazke. Przeciwnie. Pobudzac swdj moézg do pracy mozesz w kazdej
dziedzinie ludzkiej aktywnosci!

Syndrom emeryta pojawia sie tak naprawde wtedy, gdy ludzie sie
poddaja. Dotychczasowa aktywnos¢ zawodowa zastepuje brak aktyw-
nosci i czesto brak pomystu na zycie. Czy wyobrazasz sobie Micka Jag-
gera, ktéry wsparty na poduszce wyglada bezmysinie przez okno, albo
Donalda Tuska przed telewizorem z piwkiem i chipsami, godzinami
ogladajacego mecze? W tym pierwszym przypadku czekamy na nowe
koncerty i kolejna ptyte, drugi jest wcigz aktywnym politykiem i nie spo-
dziewamy sie, by predko zszedt ze sceny. Twdj wiek biologiczny zalezy
od tego, jak dbasz o swoje ciato, a wiek mentalny w gtéwnej mierze od
tego, jak myslisz o sobie i swojej przysztosci. Méwiac prosciej —

. Potaczenie obu czynnikéw —
biologii i psychologii — daje w sumie witalnos¢, dobre samopoczucie,
site i energie do dziatania. Daje mtodosé. Jestesmy na tyle mtodzi i zaan-
gazowani, na ile to, co robimy, daje nam poczucie sensu i przyjemnosg,
a takze wykorzystuje nasze naturalne predyspozycje.

Modzg jest organem Slepym. Jest w stanie pokierowac¢ naszymi dzia-
taniami zaréwno wtedy, kiedy podrzucamy mu wredne mysli ogranicza-
jace nasze mozliwosci, kiedy sami sobie podktadamy ktody pod nogi,
jak i wtedy, kiedy stawiamy przed nim interesujgce zadania, wspaniate
plany i ambitne cele. Jest mu wszystko jedno, czy zarzagdza nasza emo-
cjonalna gtupoty, czy inteligencja. Dla mdzgu nie ma znaczenia, czy
wyzwaniem jest ruszenie sie z kanapy po kolejny browarek, czy prze-
biegniecie maratonu. Lothar Seiwert, jeden ze stynnych niemieckich
ekspertéw w dziedzinie zarzadzania czasem i zyciem, powiedziat kiedys:
.Sukces zaczyna sie w gtowie. Trzeba go najpierw wymysli¢, zeby mogt
sie realnie urzeczywistnic”. Natomiast amerykanski psychiatra, Maxie
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C. Maultsby, znany jest z innego twierdzenia: ,Motywowanie innych to
mit. Jedyna osobg, ktéra moze cie zmotywowad, jestes ty sam”. Witasnie
w okolicach czterdziestki zaczynamy myslec¢ o swoich osiggnieciach,
dokonaniach, nierzadko bolesnych naukach. Wtedy pojawia sie tez waz-
ne pytanie o motywacje. Co jest dla mnie wazne? Co lubie robic¢? Skad
czerpie poczucie sensu? O co jestem gotow powalczy<c? Co mnie kreci?

W dojrzatym okresie zycia mamy juz caty bagaz doswiadczen i prob,
wsrod ktorych tatwo jest wybierac wiasne upodobania. tatwiej tez odpo-
wiedziec sobie na pytanie, ktore sciezki byty nie dla mnie, ktére wybory
okazaty sie chybione. Tylko stawiajac na witasne, kreatywne pomysty,
wygrywamy siebie i swojg druga mtodosc. To nie przypadek, ze wiasnie
w tym momencie zycia pojawiaja sie zmiany, nowe pomysty, biznesowe
plany. To okres, kiedy juz wiemy, jak funkcjonowac i czego chcemy. To
jest najlepszy moment, zeby postawic¢ na siebie, czyli na wtasne do-
Swiadczenie, zamitowanie i talent.

To wihasnie ci ludzie — chociazby pisarz Paulo Coelho (rocznik 1947) czy
rezyser Luc Besson (1959) — dowodzg, ze wiek dojrzaty czesto, pomimo
przeciwienstw, przynosi sukcesy. Trzeba tylko zaufac sobie. Taki Niki Lauda,
trzykrotny mistrz swiata Formuty 1, pomimo dramatycznego wypadku nie
tylko wrdcit na tor, ale z zamitowania do szybkich maszyn zostat pilotem
Z licencja na najwieksze samoloty. Zatozyt wtasna linie lotnicza! Nawet po
przejsciu na sportowag emeryture nie przestat by¢ aktywny — zarzadzat
zespotem Formuty 1, napisat cztery autobiograficzne ksigzki. Z kolei Luc
Besson jako jeden z nielicznych francuskich rezyserow podbit widownie
catego swiata takimi filmami jak Leon zawodowiec czy Pigty element, by
odrzucic¢ propozycje Hollywood i zostac niezaleznym producentem, doku-
mentalisty, a nawet rezyserem animowanych basni dla dzieci. Wymieniac
dalej? Mysle, ze to zbedne — wazniejsze jest co innego. Swiadomosé, ze
warunkow wejscia w drugg mtodosc nie ma az tak wiele.

Po pierwsze —skup sie na tym, co potrafisz robi¢ najlepigj, czyli w czym
uzyskates juz mistrzostwo. Czterdziestka sprzyja zbieraniu owocdéw w kaz-
dej branzy. Dodaj do tego swoja pasje, cos, co naprawde lubisz robic. Nie
chodzi tutaj o seks ani tym bardziej o jedzenie, spanie czy picie piwa. Te
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zdolnosci mamy dane od matki natury. Chodzi raczej o zajecia, czynnosci,
zadania, ktére naprawde cie kreca, do ktérych doszedtes sam, nauczytes
sie ich dobrowolnie, bez przymusu czy z koniecznosci — gry w tenisa,
hodowli seteréw irlandzkich czy gry na perkusji. Wtasnie dlatego opowie-
dziatem ci wczesniej tak duzo o moich obszarach dziatalnosci, zbieraniu
doswiadczen i poszukiwaniu tego, co mnie kreci. Bys spojrzat wstecz na
swoje wiasne zycie i znalazt to, czego szukasz. A by¢ moze stwierdzit, ze
tego czegos zabrakto i najwyzszy czas sie za to zabrac.

Kiedy juz bedziesz wiedziat, na czym sie oprzec, potacz oba obszary:
doswiadczenie i upodobanie. Teraz wystarczy juz tylko poszukac kluczo-
wego elementu, czegos, co daje ci poczucie sensu, czegos logicznego
i madrego zarazem — i dodac do przyjemnosci i predyspozycji. Tak oto
uzyskujesz triade dojrzatego szczescia. Zawiera sie w niej wewnetrzna
motywacja — moment, o ktérym maowimy, ze ,nie trzeba dwa razy po-
wtarzac”. Mdozg to zaakceptuje, a ciato wykona. Inne rzeczy sie nie licza.
To radykalne, ale prawdziwe.

Pewien znany szesc¢dziesieciolatek, Anthony Robbins, autor bestsel-
lerowej ksiazki Obudz w sobie olbrzyma, Swiatowej stawy trener rozwoju
osobistego, powiedziat kiedys: ,Czegos, czego nie robisz z wewnetrzna
pasja i zamitowaniem, w ogdle nie warto robi¢”. Brzmi idealistycznie?
Wocale nie. Spytaj zadowolonych z siebie czterdziesto-, piecdziesiecio-
czy szescdziesieciolatkow, ktorzy odniesli sukces, czuja sie silni i mtodzi.
Poznaj ich biografie. Minuta aktywnosci bez wewnetrznej pasji i zaan-
gazowania jest dla nich stracona. Inwestuja, projektuja, prowadza swo-
je mate i duze firmy, graja na gitarze, prowadza ciezarowke, uktadaja
glazure, pisza ksigzki — i nie tylko nie zatujg swoich wybordw, ale przede
wszystkim nie wyobrazaja sobie zycia bez wtasnej aktywnosci, bo to
Z nigj czerpig site. Wszystko postawili na swoja pasje i dlatego wygrali.
Jest tylko jeden warunek: trzeba to zrobi¢. Dlatego zréb to tak szybko,
jak mozesz, zanim zamienisz sie w emeryta, ktéremu juz nic sie nie chce.
Zmien swoje zycie na lepsze.

Jak zatem widzisz, ,wiek meski, wiek kleski” przeminat. Obraz czter-
dziestolatka, ktory milowymi krokami zbliza sie do marnej emerytury,
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odszedt w przesztos¢ wraz z miniong epoka. Nie jestesmy jak nasi ojco-
wie obcigzeni gospodarka niedobordw, sterani praca, przedwczesnie
postarzali. Ich czas nie miat dla nich dobrej propozycji na przysztosc.
Wtedy pracowali w jednej panstwowej firmie przez 30 lat, czesto
w jednym zawodzie i na tym samym stanowisku. Swiat byt statyczny.
Niezmienny. Depresyjny i do bdélu przewidywalny. Wedtug analiz Unii
Europejskiej dzisiejszy statystyczny Polak w sile wieku zmieni prace
siedmiokrotnie, zawod zas — pieciokrotnie. To oznacza, ze wczorajszy
inzynier do spraw ochrony srodowiska bedzie jutrzejszym ekspertem
od funduszy unijnych w kwestii Srodowiska, ale za kilka lat moze stac¢
sie szefem projektu budowy ujecia wody pitnej dla swojego powiatu,
a nastepnie lokalnym politykiem. JesteSmy pokoleniem dtugo ak-
tywnym zawodowo. | to co najmniej z dwdch powoddw. Po pierwsze
jestesmy gtodni zycia, sukcesu, przygod i wygdd — i wreszcie moze-
my na nie zarobi¢. Wspoétczesna gospodarka i realia demograficzne
skutecznie nas do tego zachecaja. Po drugie po prostu trzeba diuzej
pracowac, bo nasze spoteczenstwo sie starzeje. Wbrew pozorom, to
dobre wiadomosci.

Wspdtczesnose niesie szanse rozwojowe i dynamiczne mozliwosci
wiasnie dla ludzi doswiadczonych, otrzaskanych z rynkiem pracy, zna-
jacych rézne branze, modele pracy i wymagania. To mit, ze w pracy mile
widziani sg tylko mtodzi. Uniwersalnym specjalistg nie zostaje sie z dnia
na dzien, a potrzeby gospodarki naszego kraju powoduja skupienie sie na
wyspecjalizowanych kadrach, sprawdzonych zespotach, doswiadczonych
i wysokowydajnych pracownikach. Pandemia i lockdown rzeczywiscie
zachwiaty rynkiem pracy, ale dotkneto to wszystkich — niezaleznie od
wieku. Ten okres pokazat rowniez, jak wazne sa elastycznos¢, samorozwaoj
i podejmowanie nowych wyzwan - ci, ktérzy nie poradzili sobie ze zmiang
i najnowszg technologia, wypadli z gry. Chociaz czasy sa trudne, a kryzys
gospodarczy na catym Swiecie nie pomaga, to jednak personel matych
i duzych firm dazy do stabilizacji i coraz mniejszej rotacji pracownikow.
Pracodawcy potrzebuja nie tylko kogos, kogo trzeba bedzie uczyc, ale
tez kogos, kto bedzie nauczat innych.
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Jesli czterdziestolatkowie maja sie w ogoéle kogo dzis obawiacg, to
kobiet, zaréwno réwiesniczek, jak i tych mtodszych. Dynamika ich ka-
rier rowniez sie zmienita. Dzieci juz odchowane, obowigzki zwigzane
z dziewietnastowiecznym modelem zony, kucharki, sprzataczki i nianki
w jednym odeszty na szczescie w przesztos¢. Co wiecej z badan ryn-
ku wynika, ze kobiety odbierane s3 jako lepiej wyksztatcone, bardziej
staranne i odpowiedzialne przy realizacji zadan, a przy tym o wiele
bardziej twdrcze i pomystowe niz mezczyzni. Ich determinacja w zdo-
bywaniu pracy i robieniu kariery jest silniejsza od meskiej. Kobiety maja
mocne parcie na sukces, sg ambitne i zalezy im na nadrobieniu czasu,
ktory wytaczyt je z aktywnosci zawodowej w okresie macierzynstwa —
albo z kolei przed macierzynstwem chca ugruntowac swojg pozycje
zawodowa. Pracujace i wspinajace sie po kolejnych szczeblach karie-
ry mamy to dzis réwniez nic zaskakujacego — kobiety potrafia taczyc¢
wiele rél naraz i w kazdej sprawdzac sie doskonale. Uwaza sie je takze
za bardziej lojalne wobec pracodawcow, co czyni je kandydatkami
atrakcyjniejszymi od mezczyzn aplikujacych na te same stanowiska.
A przy wszystkich swoich zaletach, urodzie i wdzieku wedtug statystyk
Znaja wiecej jezykdéw obcych i postuguja sie nimi lepiej od nas. Jaka
na to rada?

Oto wynik wieloletnich badan amerykanskiego i izraelskiego profe-
sora Tal Ben-Shahara zajmujacego sie psychologia pozytywna i przy-
wodztwem: potacz pasje, poczucie sensu i przyjemnosc w jedno i dziataj
Z zapatem. Zrob to, a wtedy nikt nie zepchnie cie z twojej drogi.

Uwielbiam przygladac sie swoim réwiesnikom i ludziom starszym
na wakacjach. Zwiedzaja, wypoczywaja, wdrapuja sie na wieze zam-
kow i strome klify. Ogladaja zabytki Barcelony i paryskie bulwary nad
Sekwang, piramidy w Gizie i starg Jerozolime. Wreszcie maja czas dla
siebie. Dzieci podrosty albo prawie sie usamodzielnity — nastat moment
na nowe przygody. My, Polacy, jestesmy mistrzami adaptacji i przedsie-
biorczosci. To dobry dla nas czas.

Masz jeszcze jakies watpliwosci? Sg twarde fakty, sg sposoby, jest
motywacja, tylko ciggle brakuje czasu... Czyzby?
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Wielu z nas, mezczyzn po czterdziestce (lub jak ja — tuz przed szesc¢dzie-
sigtka), zauwaza pewien paradoks — gdzies, mniej wiecej po trzydziestych
urodzinach, czas przyspiesza. Boze, to juz rok? Cztery lata? Dostrzegamy
to, patrzac zwitaszcza na nasze dzieci. Jeszcze przed chwilg w sklepie
szukates pampersow czy rozgladates sie za najnowszym PlayStation,
a nagle przygotowujesz slub i wesele lub dowiadujesz sig, ze zostaniesz
dziadkiem. Co wiecej, o ile nie dostrzegamy zmian w wygladzie osob
najblizszych, z ktorymi spotykamy sie regularnie, o tyle widok kolegi
z klasy, ktorego widzielismy ostatnio na maturze, naprawde robi na
nas wrazenie.

Czas przyspieszyt tez znacznie dzieki rozwojowi technologii. Ja do-
rastatem w czasach przedkomaorkowych, przedinternetowych i bardzo
umiarkowanie telewizyjnych. Wyobraz sobie dzisiejszy $wiat bez tych
wynalazkéw... Bardzo wielu z nas nie ma tego PRL-owskiego pseudospo-
koju: mam etat, state godziny pracy, nie grozi mi bezrobocie, a w czerwcu
pojade z rodzing na wczasy pracownicze. Dzis nie znasz dnia ani go-
dziny, caty czas musisz by¢ na bacznos¢ — czujny, skupiony, gotowy do
zmian, aktywny. To jednak nic ztego. Nikt nie limituje twojego rozwoju.
Teoretycznie, a w przypadku ludzi bardzo upartych réowniez praktycznie
—mozesz by¢, kim chcesz, i zarabia¢ duzo. O ile zapanujesz nad czasem,
uczynisz zen sprzymierzenca, a nie wroga. Tylko ile tego czasu tak na-
prawde mamy?

Mezczyzni w Polsce zyjg srednio 75 lat (ta Srednia na szczescie rosnie).
Co najmniej jedna trzecia tego czasu przesypiamy. Ale to nie wszystko
—w sieci mozna znalez¢ naprawde ciekawe statystyki (ktdre oczywiscie
trzeba potraktowac nieco z przymruzeniem oka). Ponoc rok zycia spedza-
my na planowaniu, w co sie ubrac, a mieszkancy wielkich miast poswie-
cajg dwa do trzech lat zycia na dojazdy do pracy i stanie w korkach. Dwa
tygodnie czekaja na winde. Dziesie¢ do dwunastu lat spedzaja w pracy,
a do tego trzeba doliczy¢ czas poswiecany rodzinie i przyjaciotom. lle

Sposdéb na brak czasu



w tym wszystkim zatem czasu dla nas samych? Czynie te rozwazania
w kontekscie treningdw, pracy nad sobg, bo o tym jest ta ksigzka. Na
przygotowywanie positkéw i regularne ¢wiczenia trzeba znalez¢ state
miejsce w codziennym napietym rozktadzie jazdy. Jak to zrobic?

Powiem ci, jak ja to zrobitem. Nie wystepuje tu jako ekspert. Po prostu
uwazam, ze jestem w tym dobry, bo od lat jestem cholernie zajetym
cztowiekiem. A mimo to udato mi sie. Mozesz skorzystac lub nie, ale —
uwaga! — to dziata. Zatem do rzeczy.

Sprawa numer jeden — . Konkretny. Dajacy sie
precyzyjnie opisac, wyobrazi¢. Czego chcesz? Kiedy chcesz to osiggnac?
Okresl moment, w ktérym stwierdzisz: ,Mam to! Udato sie!". Cel musi
dac sie zmierzy¢, okresli¢, opisac. Musisz wiedzied, czy jestes na dobrej
drodze. Musisz miec¢ jakas miarke, kryterium, dzieki ktéremu bez cienia
watpliwosci bedziesz mogt stwierdzic: ,Panie prezesie, melduje wyko-
nanie zadania”. Cel musi by¢ osiggalny.

Sprawa numer dwa — . Dlaczego
zalezy mi na osiggnieciu celu? Dlaczego to dla mnie takie wazne? Co
osiggniecie celu zmieni w moim zyciu? | wreszcie — czy sa po drodze
jakies miny, przeszkody?

Sprawa numer trzy — , czyli sedno sprawy. Kiedy osiggne
swoj cel? Jak czesto bede musiat pracowac nad osiggnieciem mojego
celu? (To ostatnie pytanie jest kluczowe w kontekscie treningu!)

Kiedy juz to wszystko przemyslisz, pora na sprawe numer cztery, a wiec

— na tydzien, miesigc, kwartat, rok. Oblicz czas
potrzebny na wykonanie wszystkich czynnosci, ktére doprowadza cie
do celu. Stwoérz wiasna liste przebojow — ustal, co jest najwazniejsze, co
wazne, a co mniej istotne. Jesli czegos nie wykonasz dzis, wykonaj jutro.
Nie odpuszczaj. Gdy planujesz swdj czas, uwzglednij wystapienie zdarzen
nieprzewidzianych. Nie wiem dlaczego, ale zawsze sie takie zdarzaja.
Ja do swojego grafiku doliczam VAT - 23% wyznaczonego czasu na tak
zwane niespodzianki. Tez je znasz — natretne telefony, wizyty réznych
takich, ztosliwosc¢ rzeczy martwych, awarie; czasem daje znac o sobie
jakas stabostka, tapie cie chordbsko. Skoro samochody, samoloty i inne
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tego typu urzadzenia maja rezerwe, ty tez masz do nigj prawo. Jesli pla-
nujesz cztery godziny pracy, to od razu dolicz godzine na niespodzianki.
Jezeli planujesz godzine — dolicz na nie kwadrans.

(tygodnia, miesiaca, roku). Skupienie
sie na jednym aspekcie zycia (pracy, treningu) kosztem
innych.

, czyli ,zrobie to pdzniej”.

Musisz sie nauczy¢ mowic ,nie”. Kie-

dy$ mi samemu nie przechodzito to stowo przez gardto,

ale zycie nauczyto mnie odmawiac i dzis nie mam z tym
problemu (uwierz mi, to utatwia wiele spraw).

Regeneracja i wtasciwe odzywianie to podstawa. Razem
Z treningiem to stuprocentowa gwarancja sukcesu — tu
nie wolno sobie odpuszczad.

Staraj sie unikac popetniania tych bteddw. Na poczatku trzeba sie bar-
dzo pilnowac, ale gwarantuje, ze po miesigcu bedziesz ,dziatat na od-
ruchach”. Dobrych odruchach. | generalny nakaz: badz konsekwentny.
Kontroluj postepy. Nadrabiaj zalegtosci. Nie ma ,jutro”. Jest ,tu i teraz”.
Zawsze postepuj zgodnie z planem — odstepstwa sg uzasadnione tylko
w wyjatkowych sytuacjach czy zdarzeniach losowych. To wszystko jedynie
wydaje sie trudne, a taka jest prawda, ze czas fatwo okietznac. Biegnie
on w jednym kierunku i — mimo réznych ztudzen, ktérym ulegamy - ze
stata predkoscia.
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