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PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!
Seria poradnikow z przymruzeniem oka ;)

Jak wyjsc
ZKryzysu
wieku Sredniego

Jak przestaé panikowacé, odzyskaé energie
i zbudowacé nastepng czesc zycia po swojemu

Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiaé.
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INTRO

Jest wtorek. Nic szczegolnego. Budzisz sig, idziesz do
tazienki, patrzysz w lustro i przez krétkg chwile masz
wrazenie, ze kto$ podmienit ci twarz podczas snu. Niby
wszystko sie zgadza. Oczy s3g twoje, nos od lat ten sam,
nawet blizna doktadnie tam, gdzie byta. Tylko cztowiek po
drugiej stronie lustra wyglagda podejrzanie dojrzale.
Zdecydowanie dojrzalej, niz wynikatoby z twojego
wewnetrznego poczucia, ze przeciez dopiero niedawno
miate$ dwadziescia kilka lat.

Potem przypominasz sobie, ze ,niedawno” byto pigtnhascie
albo dwadziescia lat temu.

Swietnie.

Jeszcze kawa nie zdazyta zadziatac¢, a rzeczywistosc juz
przeprowadzita audyt.

Kryzys wieku $redniego rzadko zaczyna sie od
spektakularnego wydarzenia. Zazwyczaj nie budzisz sie
pewnego ranka z potrzebg kupienia czerwonego kabrioletu,
motocykla, skorzanej kurtki i biletu w jedng strone na Bali.
Znacznie czesciej zaczyna sie ciszej. Od pytania, ktére
pojawia sie podczas jazdy do pracy, sktadania prania albo
bezmysinego przewijania telefonu: ,To juz? Tak wyglada
moje zycie?”. Niby masz wiele rzeczy, o ktére kiedy$
walczyte$. Pracg. Rodzing. Mieszkanie. Samochdd. Jakgs
pozycje zawodowg. Ekspres do kawy, ktdérego obstuga
wymaga kwalifikacji technika laboratoryjnego. A mimo to cos
zaczyna uwierac.

Nie zawsze potrafisz powiedzie¢ co.

To wiasnie jest najbardziej irytujgce.



Gdy zepsuje sie pralka, przynajmniej wiadomo, gdzie
zaczgC. Pralka nie stoi przed tobg i nie mowi: ,Nie wiem,
chyba po prostu nie czuje juz sensu wirowania".

Cztowiek potrafi.

W pewnym momencie zaczynasz liczy¢ nie tylko lata, ktore
masz za sobg, lecz takze te, ktére prawdopodobnie zostaty.
| nagle czas zmienia charakter. Kiedy masz dwadziescia lat,
przyszto$¢ przypomina nieskonczony magazyn. Mozesz
sobie pozwoli¢ na odkfadanie decyzji, zmiane kierunku,
gtupie wybory i trzyletni eksperyment pod tytutem
.Zobaczymy, co bedzie". Gdy masz czterdziesci kilka czy
piecdziesiat lat, magazyn nadal jest catkiem duzy, ale po raz
pierwszy zauwazasz drzwi po drugiej stronie.

Nie oznacza to, ze zycie wtasnie sie konczy.

Oznacza, ze przestajesz wierzy¢, ze masz Wwersje
demonstracyjna.

| wtasnie wtedy moézg zaczyna zadawac pytania. Czy
wybratem dobrg prace? Czy naprawde chciatem tak zy¢? Czy
kocham osobeg, z ktdrg jestem, czy po prostu wspolnie znamy
hasto do Wi-Fi? Dlaczego przez pigtnascie lat mowitem, ze
kiedys$ naucze sie wtoskiego? Dlaczego moje plecy wydaja
dzwiek przy zaktadaniu skarpetek? | co najgorsze: kiedy
doktadnie ludzie urodzeni w roku, ktéry pamietam, stali sie
lekarzami prowadzgcymi moje badania?

To ostatnie jest szczegdlnie niepokojace.

Przez chwile cztowiek ma ochote poprosic o kogos
dorostego.

Problem nie polega jednak na tym, ze takie pytania sie
pojawiajg. One moga by¢ bardzo potrzebne. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy prébujesz odpowiedzie¢ na nie w panice. Bo
kryzys wieku sredniego potrafi uruchomic¢ wyjgtkowo dziwng
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matematyke: skoro nie jestem w stu procentach zadowolony
z obecnego zycia, najwyrazniej cate dotychczasowe zycie
byto btedem. Skoro czegos zatujg, wszystko trzeba zmienic.
Skoro czuje sie starszy, musze natychmiast udowodnic sobie,
Ze nadal jestem mtody.

| wtedy powstajg pomysty.
Niektore sg swietne.

Inne wygladajg Swietnie gtéwnie na parkingu przed
salonem samochodowym.

Sama potrzeba zmiany nie jest problemem. Mozesz
naprawde potrzebowac¢ zmieni¢ prace, poprawi¢ relacjeg,
zadbac¢ o ciato, wréci¢ do pasji albo przewartosciowac
sposob, w jaki spedzasz czas. Kryzys pojawia sie wtedy,
kiedy autentyczna potrzeba zostaje przykryta chaotyczng
prébg odzyskania poczucia, ze wszystko jeszcze mozesz.
Cztowiek nie chce wtedy nauczyc sie gra¢ na gitarze, bo
naprawde marzyt o muzyce. Chce kupi¢ gitare za siedem
tysiecy ztotych, bo przez dwadziescia minut poczuje sig jak
ktos, kto wtasnie rozpoczat nowy rozdziat zycia.

Gitara pozniej stoi w salonie.
Bardzo symbolicznie.
Obok orbitreka.

Ta ksigzka nie bedzie probowata przekonaé cig, ze
powinienes zaakceptowac¢ wszystko doktadnie takim, jakie
jest. To bytaby kiepska rada. Jezeli od lat wykonujesz prace,
ktorej nienawidzisz, nie potrzebujesz afirmacji dotyczacej
piekna poniedziatkowych porankow. Jezeli twoj zwigzek
dziata wytgcznie logistycznie, problemu nie rozwigze sSwieca
zapachowa i wspdlne ogladanie serialu. Jezeli zaniedbates
zdrowie, nie wystarczy powiedzie¢ sobie, ze wiek to tylko
liczba.



Wiek rzeczywiscie jest liczba.

Cisnienie krwi rowniez.

Nie chodzi wiec o udawanie, ze nic sig nie dzieje. Chodzi o
odroznienie dwoéch rzeczy: prawdziwej potrzeby zmiany od
panicznej potrzeby ucieczki. Pierwsza potrafi poprawic zycie.
Druga potrafi je efektownie przemeblowac, a potem zostawi¢

cie z doktadnie tym samym problemem, tylko w nowym
samochodzie, nowej pracy albo nowym zwigzku.

Bedziemy wigc robi¢ co$ znacznie mniej spektakularnego,
ale duzo bardziej uzytecznego: sprawdzac, co naprawde cie
uwiera. Oddzielimy zmeczenie od rozczarowania, rutyne od
rzeczywistego wypalenia, potrzebe przygody od potrzeby
rozwalenia wszystkiego, co udato ci sie zbudowac.
Przyjrzymy sie pracy, relacjom, zdrowiu, wyglagdowi,
pienigdzom, seksualnosci, poczuciu straconego czasu,
zazdrosci wobec mtodszych i temu dziwnemu momentowi, w
ktorym muzyka puszczana w supermarketach zaczyna
pochodzi¢ z twojej mtodosci.

To jest brutalny sygnat.
Jeszcze niedawno ta piosenka byta buntem pokolenia.

Teraz leci miedzy regatem z papierem toaletowym a
promocjg na ser zo6ftty.

Najwazniejsze bedzie jednak to, co z tym wszystkim
zrobi¢. Nie dostaniesz tutaj polecenia, zeby ,odnalez¢
siebie”, poniewaz brzmi to pieknie, ale trudno wpisa¢ w
kalendarz na srode o0 17:30. Zamiast tego bedziemy rozktadac
problem na konkretne decyzje: czego naprawde chcesz
wigcej, czego mniej, co mozna zmienic teraz, czego zmieniac
nie trzeba i gdzie zwyczajnie probujesz negocjowac z faktem,
Ze czas ptynie.

Bo ptynie.



To akurat bezczelnie konsekwentne.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze swiadomosc¢ uptywu czasu
nie musi by¢ poczatkiem katastrofy. Moze by¢ poczatkiem
znacznie ciekawszego etapu zycia. Masz dzis cos, czego nie
miates dwadziescia lat temu: doswiadczenie, lepsza
znajomosc¢ siebie, wiecej danych z wifasnych btedow i
znacznie mniejszg potrzebe imponowania przypadkowym
ludziom. Oczywiscie nadal mozesz przez pot godziny
zastanawiac sig, czy kto$ dziwnie na ciebie spojrzat podczas
spotkania rodzinnego. Rozwoj osobisty ma swoje granice.

Nie bedziemy wigec prébowac odzyska¢ dwudziestu pigciu
lat.

Dwudziestopigcioletni ty tez nie wiedziat, co robi.
Po prostu miat lepsze kolana.

Sprobujemy zrobi¢ co$ rozsadniejszego: zbudowacd
nastepny etap zycia tak, zeby nie byt kopig poprzedniego ani
desperackg ucieczka od niego. Bez rozwalania wszystkiego
dla adrenaliny. Bez wudawania, ze jeste$ catkowicie
zadowolony, jesli nie jeste$. Bez podejmowania decyzji
dlatego, ze pewnego wieczoru zobaczytes zdjecie dawnego
znajomego na Instagramie i przez trzy minuty wydawato ci
sig, ze wszyscy oprocz ciebie mieszkajg nad oceanem,
prowadzg wtasng firme i majg brzuch widoczny wytgcznie w
liczbie pojedynczej.

Internet ma niezwykty talent do organizowania cudzych
Kryzysow.

Twdj nie potrzebuje kolejnego.
Potrzebuje porzadnego przegladu.

| wtasnie od tego zaczniemy.



Tekst oparty na zasadach stylu, struktury i przebiegu pracy
okreslonych w zatgczonym prospekcie.



Rozdziat1- To nie samochod. To bilans

Siedzisz wieczorem na kanapie. Telewizor dziata, ale nie
wiesz doktadnie, co ogladasz. Telefon lezy obok, przez
ostatnie dwadziescia minut sprawdzite$ pogode na weekend,
ceny mieszkan w Hiszpanii, oferte motocykli i film
zatytutowany ,10 rzeczy, ktérych bedziesz zatowac po
piecdziesigtce”. Algorytm najwyrazniej wyczut twoj nastrgj i
uznat, ze najlepszym rozwigzaniem bedzie polanie go
benzyna.

Po chwili pojawia sie mysl:

+,Musze cos zmienic."

To zdanie moze oznaczac bardzo duzo.

Moze oznaczaé: musze zmieni¢ prace.

Moze oznaczac: musze zaczac¢ dbac¢ o zdrowie.

Moze oznacza¢: musze przestac odktadac zycie na
pozniej.

Ale rownie dobrze moze oznaczac:

.Nie wiem, co wiasciwie jest nie tak, wiec moze kupie
rower za dwanascie tysiecy.”

| wtasnie tutaj warto sie zatrzymac.

Kryzys wieku sredniego bardzo czesto nie jest jednym
konkretnym problemem. Jest bilansem, ktory nagle
uruchamia sie w gtowie. Przez lata zyjesz w trybie dziatania:
praca, dzieci, rachunki, zakupy, remont, kredyt, awans,
wakacje, dentysta, wymiana opon, $wieta, kolejny rok. Zycie
ma strukture. Sg zadania. Sg terminy. Sg rzeczy do zrobienia.

A potem pewnego dnia patrzysz na tg konstrukcje i pytasz:
,Dobrze, ale po co ja wtasciwie to wszystko zbudowatem?”



Niezrecznie.
Zwtaszcza gdy odpowiedz brzmi:

,Zeby mie¢ gdzie trzymad rzeczy, ktdre kupitem, pracujac
w miejscu, ktérego zaczynam nie znosic."”

Nie oznacza to, ze cate twoje dotychczasowe zycie byto
btedem. To bardzo wazne rozréznienie. Cztowiek w kryzysie
lubi mysle¢ radykalnie. Jesli cos dzis nie dziata, mézg potrafi
przeprowadzi¢ btyskawiczng korekte historii i dojs¢ do
whniosku, ze nie dziatato nigdy.

Nie jestes zadowolony z pracy?

.Zmarnowatem dwadziescia lat.”

Zwigzek przechodzi stabszy okres?

.Nigdy do siebie nie pasowalismy."”

Zaniedbates$ zdrowie?

+Wszystko juz za pézno.”

Dzieci sg starsze i potrzebujg cie inaczej niz kiedys?
.Nie mam juz zadnej roli."”

Mo6zg w takich momentach zachowuje sie troche jak
pracownik dziatu reklamaciji, ktéry po jednym peknigtym
kubku proponuje zamkniecie catej fabryki.

Spokojnie.
Najpierw sprawdzmy kubek.

Bilans bez melodramatu
Najwiekszym btedem jest préba odpowiedzi na pytanie:
.,Czy moje zycie jest dobre?”

To pytanie jest za duze.
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