Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak uciszyc
nattok mysli

Jak przestac mieli¢ wszystko w gtowie,
odzyskac spokdj i wréci¢ do wiasnego zycia

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzaé
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 21:47. Siedzicie obok siebie na kanapie. Film leci, ale
zadne z was nie wie juz wtasciwie, o czym jest, poniewaz
wtasnie wydarzyto sie cos$ znacznie wazniejszego niz fabuta,
klimat i losy gtobwnego bohatera. Telefon partnera sie
zaswiecit. Wiadomos¢. Jedno imie. Usmiech przy czytaniu.
Koniec. Twoj mdzg wiasnie anulowat seans i uruchomit
prywatne biuro sledcze.

Kim ona jest?
Dlaczego pisze o tej porze?
Dlaczego sie usmiechnat?

| najwazniejsze: dlaczego ten usmiech miat doktadnie 1,7
sekundy dtuzej niz zwykle?

Jeszcze pie¢ minut temu byte$s normalnym cztowiekiem,
ktory zastanawiat sig, czy zrobi¢ herbatg. Teraz analizujesz
ton gtosu, pozycje telefonu, czestotliwos¢ mrugania i
wydarzenia z firmowej integracji sprzed jedenastu miesigecy.
Wspomnienie, ktére do tej pory spokojnie lezato w archiwum
pod nazwag ,nieistotne pierdoty”, nagle zostaje awansowane
do Kkategorii ,materiat dowodowy”. Twdj mdzg nie ma
dowodow, ale ma motywacje. A gdy mozg jest zazdrosny,
potrafi z trzech faktéw, dwoch domystow i jednego emoji
zbudowac serial kryminalny na szes¢ sezondéw.

Zazdrosc¢ witasnie dostata dostep do Wi-Fi.

Problem z zazdroscig polega na tym, ze czasami naprawde
ostrzega nas przed czyms waznym, a czasami zachowuje sig
jak alarm samochodowy, ktéry wyje pot osiedla, poniewaz
obok przeleciat gotgb. Samo uczucie nie jest ani gtupie, ani
wstydliwe. Zazdros¢ moze pojawic sie wtedy, gdy boimy sig
utraty waznej relacji, czujemy zagrozenie, pamigtamy
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wczesniejsze zranienie albo po prostu nie jestesmy pewni,
czy mozemy drugiej osobie zaufac¢. Kiopot zaczyna sig
pézniej: kiedy uczucie zamienia sie w przestuchanie,
sprawdzanie, testowanie, tropienie, poréwnywanie i
interpretowanie kazdego ,okej" wystanego bez emotikona
jako poczatku konca zwigzku.

Bo zazdrosc¢ bardzo nie lubi pustych miejsc.
Jezeli czegos nie wie, dopowie.
Jezeli nie zna odpowiedzi, wyprodukuje wtasna.

Najczesciej takg, po ktorej cztowiekowi zdecydowanie nie
poprawia sie humor.

Partner wraca pot godziny pézniej niz zwykle. Moze byt
korek. Moze przedtuzyto sie spotkanie. Moze kupowat
pieczywo i trafit na kolejke wygladajgca jak przygotowania do
ewakuacji kraju. Ale zazdrosny mozg nie lubi nudnych wersji
wydarzen. Korek nie ma dramaturgii. Butki rowniez wypadaja
stabo. Znacznie ciekawsze jest: ,A moze z kims$ byt?". | prosze
bardzo - trzydziesci sekund pdzniej masz juz podejrzang
osobe, mozliwy przebieg wydarzen oraz mowe koncowa dla
prokuratora.

Podejrzany nadal kupuje kajzerki.

Zazdros¢ potrafi tez zrobi¢c co$ jeszcze bardziej
podstepnego: przekona¢ cig, ze im mocniej kontrolujesz
sytuacje, tym bezpieczniej mozesz sie czu¢. Sprawdzasz
wiec, kto polubit zdjecie. Patrzysz, kiedy partner byt aktywny.
Zauwazasz nowe obserwowane konto. Pytasz niby
przypadkiem, kto byt na spotkaniu. Po chwili pytasz drugi raz,
troche inaczej, poniewaz przeciez policja tez nie konczy
Sledztwa po pierwszym zeznaniu. Dostajesz odpowiedz,
przez moment czujesz ulgeg, a nastepnego dnia znajdujesz
kolejng rzecz, ktérg mozna sprawdzic.
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| tak powstaje bardzo meczaca praca na petny etat, za
ktorg nikt nawet nie ptaci.

Najgorsze jest to, ze kontrola rzeczywiscie moze
przynosi¢ chwilowg ulge. Sprawdzite$s wiadomos$¢ - nic nie
znalaztes. Uff. Zapytates - dostates uspokajajgcg odpowiedz.
Uff. Zobaczyte$ lokalizacje - wszystko sie zgadza. Uff.
Problem w tym, ze twd6j mozg moze nauczy¢ sie prostego
schematu: ,Jezeli sie boje, musze sprawdzi¢”. Nastepnym
razem strach pojawia sie jeszcze szybciej, poniewaz wie juz,
ze za chwile dostanie swojg porcje kontroli.

To troche jak =zatrudnienie ochroniarza, ktory dla
uzasadnienia wiasnego stanowiska codziennie znajduje nowe
zagrozenia.

Oczywiscie nie kazda zazdro$c¢ bierze sie wylgcznie z
naszej wyobrazni. Czasem zaufanie rzeczywiscie zostato
naruszone. Kftamstwo, zdrada, ukrywanie kontaktu,
niedotrzymywanie ustalen czy wczesniejsze doswiadczenia
mogg sprawic¢, ze nie wystarczy powiedzie¢ sobie przed
lustrem: ,Od dzisiaj ufam”. Zaufanie nie dziata jak aplikacja,
ktérg po awarii mozna usungc¢, zainstalowac¢ ponownie i
zaakceptowac¢ regulamin bez czytania. Jezeli zostato
uszkodzone, potrzebuje konkretnych zachowan, czasu,
rozmowy i przewidywalnosci. W tej ksigzce nie bedziemy
wiec udawac, ze kazda zazdros¢ jest ,tylko w twojej gtowie".

Ale nie bedziemy tez udawac¢, ze kazda obawa jest
dowodem.

To rozréznienie zmienia bardzo duzo.

Mozesz bowiem miec¢ racje, ze co$ w relacji wymaga
rozmowy, a jednoczesnie kompletnie nieskutecznie
probowa¢ sobie z tym poradzic. Mozesz stusznie
potrzebowaé wiekszej przejrzystosci, ale osiggac jg przez



przestuchania, po ktérych druga osoba zaczyna sie bac
nawet powiedzieé¢, ze byla w Zabce. Mozesz pragngé
bliskosci, a jednoczesnie zachowywac sie w taki sposéb, ze
partner zaczyna chroni¢ przed tobg kazdg minute
prywatnosci. Mozesz probowac ratowac zaufanie metodami,
ktore wtasnie je dobijaja.

Relacje potrafia by¢ pod tym wzgledem niezwykle
kreatywne.

.Pokaz telefon, zebym wiedziat, ze moge ci ufac.”
Brzmi logicznie przez okoto pie¢ sekund.
Potem zaczynajg sie problemy.

Bo prawdziwym celem nie jest uzyskanie dostepu do
wiekszej liczby informacji. Gdyby to dziatato, Iudzie
posiadajagcy hasto do telefonu partnera osiggaliby stan
emocjonalnego zen, po czym zajmowali sie spokojnie
pielegnacjg storczykéw. Tymczasem osoba, ktora boi sie
zdrady, potrafi znalez¢ powod do niepokoju nawet wtedy,
gdy ma dostep do wszystkiego. Brak wiadomosci?
Podejrzane. Usunigta rozmowa? Bardzo podejrzane. Zbyt
wiele wiadomosci? Podejrzane. Zbyt mato wiadomosci?

Podejrzanie podejrzane.

Dlatego ta ksigzka nie bedzie poradnikiem pod tytutem
~Jak przesta¢ czuc zazdrosc¢ w siedem minut”. Nie bedziemy
wypedza¢ emocji za pomocg pozytywnego myslenia ani
powtarzac, ze wystarczy ,bardziej kochac siebie". Zajmiemy
sie czyms znacznie bardziej uzytecznym: tym, jak odrozniac
fakty od historii tworzonych przez lgk, jak przesta¢ dokarmiac
zazdros¢ kontrolowaniem, jak rozmawiac o niepewnosci bez
zamieniania kuchni w komisariat oraz jak budowac zaufanie
wtedy, gdy naprawde zostato nadwyrezone.



Przyjrzymy sie réwniez poréwnywaniu sie z innymi,
potrzebie ciggtego upewniania sig, sprawdzaniu telefonu,
social mediom, dawnym zdradom, niewinnym kontaktom,
ktore w gtowie potrafia urosng¢ do rozmiarow
miedzynarodowego skandalu, oraz temu szczegdlnemu
gatunkowi tortury psychicznej, ktéry polega na przegladaniu
profilu osoby, o ktérg jestes zazdrosny.

Nic tak nie uspokaja jak obejrzenie jej 147 zdjec.
Zwtaszcza o pierwszej trzydziesci w nocy.

Bedziemy tez mowi¢ o granicach, bo ,zaufanie” nie
oznacza zgadzania sie na wszystko. Jezeli jakies zachowanie
drugiej osoby naprawde cig rani, masz prawo o tym moéwic.
Jesli ustalenia sg tamane, problemu nie rozwigze oddychanie
przeponowe i heroiczne udawanie, ze wszystko jest
cudownie. Z drugiej strony partner nie powinien kazdego dnia
zdawac¢ egzaminu z niewinnosci tylko dlatego, ze twéj mozg
potrafi wyprodukowac kolejng teorie.

Celem nie bedzie wiec slepe zaufanie.
Celem bedzie zaufanie rozsadne.

Takie, w ktorym potrafisz zauwazy¢ niepokoj, ale nie
musisz natychmiast za nim biec. Potrafisz zada¢ pytanie, ale
nie prowadzi¢ przestuchania. Umiesz sprawdzic¢, czy masz do
czynienia z realnym sygnatem ostrzegawczym, czy wtasnie
trwa w twojej gtowie konferencja prasowa bez udziatu faktéw.
A jesli zaufanie zostato naruszone, wiesz, czego konkretnie
potrzebujesz, zeby mogto sie odbudowac - i potrafisz ocenic,
czy druga osoba rzeczywiscie bierze w tym udziat.

Zazdrosc¢ nie musi znikng¢ z twojego zycia na zawsze.
Wystarczy, ze przestanie nim zarzgdzac.

Bo uczucie moze zapukac do drzwi.



Nie musisz od razu dawa¢ mu kluczy, hasta do Wi-Fi i
miejsca na kanapie.



Rozdziat1- Zazdros¢ nie jest dowodem

Wyobraz sobie zwykty wtorek. Parther mowi, ze po pracy
idzie z zespotem na drinka. Normalna informacja. Nic
szczegolnego. Kilka oséb z biura, jedna knajpa, dwie godziny
rozméw o pracy, podczas ktorych wszyscy udajg, ze nie
rozmawiajg o pracy. Wszystko bytoby dobrze, gdyby chwile
pézniej nie padto jedno imie.

- Marta tez bedzie.

ljuz.

Twoj mozg wiasnie przerwat dotychczasowy program.

Marta.

Ta Marta.

Nie wiesz wtasciwie, dlaczego ,ta", ale zdecydowanie ta.

By¢ moze widziates jg dwa razy. By¢ moze partner kiedys
powiedziat, ze jest zabawna. By¢ moze polubita jego zdjecie
siedem miesiecy temu. To wystarczy, zeby zwykte wyjscie
integracyjne zaczeto wyglgdac¢ jak poczatek filmu, ktérego
scenariusz napisat twoj lek.

Zazdros¢ ma niezwykty talent do zamieniania informacji w
dowody.

Problem polega na tym, ze informacja i dowdd to dwie
rozne rzeczy.

.Marta bedzie na spotkaniu” jest faktem.
,On sie z nig Swietnie dogaduje” moze byc¢ faktem.
.Na pewno mu sie podoba” jest juz interpretacja.

~Jezeli mu sie podoba, predzej czy podzniej cos sie
wydarzy" jest prognoza.



.Czyli wiasciwie juz mam problem” to Kkatastrofa
zbudowana z materiatbw dostarczonych przez wtasng
wyobraznie.

Budowa zakonczona w rekordowym czasie.

Co wiasciwie robi zazdrosc¢?

Zazdrosc¢ jest emocjg zwigzang z poczuciem zagrozenia
czegos$, co jest dla nas wazne. W zwigzku moze chodzi¢ o
uwage partnera, bliskos¢, poczucie wyjgtkowosci,
bezpieczenstwo albo samg relacje. Nie musisz by¢
cztowiekiem ,chorobliwie zazdrosnym"”, zeby poczuc¢ uktucie,
gdy ktos$ atrakcyjny wyraznie flirtuje z twoim partnerem. To
normalna reakcja.

Sam alarm nie jest problemem.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy alarm automatycznie
uznajesz za potwierdzenie pozaru.

To wazne rozroznienie, poniewaz emocje informujg przede
wszystkim o tym, co dzieje sie w tobie, a niekoniecznie o tym,
co dzieje sie w rzeczywistosci.

Mozesz czuc sie zagrozony, mimo ze partner nie robi
niczego niewtasciwego.

Mozesz tez przez jaki$ czas czuc sie spokojnie, mimo ze
partner rzeczywiscie przekracza ustalone granice.

Emocja nie jest wykrywaczem ktamstw.

Szkoda, bo sprzedaz takich urzadzen bytaby ogromna.

tancuch, ktorego zwykle nie zauwazasz

Zazdros¢ czesto dziata bardzo szybko. Tak szybko, ze
kilka oddzielnych etapow wyglada jak jedna reakcja.

Przykfad:
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