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INTRO

Mdéwili ci, ze masz by¢ silny.

Nie mowili jak.

Mdéwili, ze masz by¢ mezczyzna.
Nie zdefiniowali, kim on jest.
Wiec improwizujesz.

Troche jak twoj ojciec.

Troche jak influencer z sitowni.

Troche jak bohater serialu, ktory ptacze tylko w slow motion.

A potem budzisz sie w wieku trzydziestu kilku lat i czujesz
C0S, czego nie potrafisz nazwac.

e To nie jest depresja, bo przeciez chodzisz do pracy.

e To nie jest kryzys, bo przeciez masz rachunki optacone.
» To nie jest porazka, bo przeciez ,jakos leci".

Tylko ze nie leci.

To sie toczy.

Powoli.

Ciezko.

Bez fanfar.

Meskos$¢ kiedy$ byta prosta.
Albo przynajmniej udawata, ze jest.



Pracuj.

Nie pfacz.

Zapewnij.

Nie narzekaj.

Umrzyj wczesnie, ale godnie.
Dzi$ jest inaczej.

Masz by¢ silny, ale wrazliwy.
Stanowczy, ale nie dominujgcy.
Ambitny, ale nie toksyczny.
Zarabiajacy, ale obecny.
Opiekunczy, ale nie migkki.

To jest nowa gra.

| nikt nie dat instrukcji.

e Masz nie by¢ ,starym typem”.
e Masz nie by¢ ,beta”.

e Masz nie by¢ ,przestarzaty”.
e Masz nie by¢ ,problemem”.
Czyli masz nie by¢ czymkolwiek konkretnym.
Masz by¢ poprawny.
Bezpieczny.

Usredniony.

Mezczyzna w kryzysie nie wyglgda jak kto$ w kryzysie.

On wyglgda normalnie.



Ma smartwatcha.
Ma karte kredytows.
Ma konto na sitowni.
Ma Netflixa.

Ma stres.

Nie ma jezyka do mowienia o tym, co czuje.
Bo kiedy prébuje, styszy:

LInni maja gorzej."”

~Wez sie w garsc.”

.Nie przesadzaj.”
,Facet nie dramatyzuje.”

Wiec przestaje probowac.
Zamyka sie.

Nie spektakularnie.
Nie teatralnie.

Powoli.

Zamyka sie jak aplikacja w tle.
Meskosc¢ w kryzysie to nie jest bunt.
To nie jest rewolucja.

To jest zmeczenie.

Zmeczenie udawaniem, ze wszystko ogarniasz.



Zmeczenie byciem filarem, kiedy sam nie masz na czym sig
oprzec.

Zmeczenie stuchaniem, ze masz przywileje, podczas gdy
twoim najwiekszym luksusem jest cisza w aucie po pracy.

To ksigzka o tym.

Nie o winie.

Nie o terapii.

Nie o naprawianiu swiata.

O obserwowaniu.

O patrzeniu prosto w oczy temu, co niewygodne.

» O ambicjach, ktore byty cudze.

» O sukcesie, ktory smakuje jak obowigzek.

e O relacjach, w ktorych grasz role.

o O samotnosci, ktéra nie ma dramatycznej muzyki w tle.

Jesli szukasz poradnika, zamknij te ksigzke.

Jesli szukasz potwierdzenia, ze wszystko jest w porzagdku —
tez.

To nie jest ksigzka, ktora klepie po plecach.
To jest ksigzka, ktora patrzy i méwi:
Widzisz to?

Toty.



Nie idealny.

Nie potwor.

Nie ofiara.

Po prostu mezczyzna.

W czasach, w ktorych nikt nie wie, kim on ma by¢.

| kazdy udaje, ze wie.



Rozdziat 1-Silny, ale nie za bardzo

Bycie silnym kiedys oznaczato jedno.
Dzi$ oznacza wszystko i nic.

Masz byc¢ silny fizycznie.
To jasne.

Sitownia nie jest hobby.
To obowigzek obywatelski.

« Jesli nie ¢wiczysz, jestes leniwy.

e Jedli cwiczysz za duzo, kompensujesz.
« Jesli budujesz mase, jestes narcystyczny.
« Jesli jestes szczupty, jestes staby.
Ciato mezczyzny stato sie projektem.
Wiecznym projektem.

Nie mozesz byc¢ za chudy.

Nie mozesz by¢ za gruby.

Nie mozesz by¢ przecietny.
Przecietnosc to nowa porazka.

Ale sifa fizyczna to dopiero poczatek.

Masz by¢ silny psychicznie.

Czyli co doktadnie?



Masz nie reagowac przesadnie.

Masz nie bra¢ do siebie.

Masz nie rozpadac sie publicznie.

Ale masz tez moéwi¢ o emocjach.
Oczywiscie w kontrolowany sposob.

» Masz by¢ wrazliwy, ale nie rozklejony.

e Masz moéwic o uczuciach, ale nie za dtugo.
» Masz przyznac sie do stabosci, ale tak, zeby brzmiata jak
sifa.

,Duzo sie nauczytem z tej sytuac;ji.”

Nie: ,Nie daje rady."”

To sg dwie rézne rzeczy.

Jedna jest akceptowalna.
Druga niewygodna.

Mezczyzna w Kkryzysie nauczyt sig jednego:

Stabosc jest tolerowana tylko wtedy, gdy jest juz
przetrawiona.

Nie mozesz pokazac procesu.
Tylko efekt.
Masz by¢ silny finansowo.

Bo inaczej?



 Jestes niezaradny.

« Jestes niedojrzaty.

» Jestes obcigzeniem.

Nie musisz by¢ milionerem.

Ale masz ,ogarniac¢”.

.,Ogarniasz?"”
To jest wspotczesne: ,Czy jestes wart szacunku?”

Masz ogarniac¢ rachunki.

Masz ogarniac plan.

Masz ogarniac przysztosc.
Nawet jesli nie ogarniasz siebie.
| tu zaczyna sie peknigcie.

Bo sita to dzis zarzgdzanie wrazeniem.
Udawanie, ze wiesz.

Udawanie, ze kontrolujesz.
Udawanie, ze to wybor.

» Wybrates$ te prace.

» Wybrates ten kredyt.

» Wybrate$ ten zwigzek.

» Wybrates te odpowiedzialnosc.

Naprawde?
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