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Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwiazac i jeszcce bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Partnerka wraca z pracy i mowi mimochodem, ze nowy
kolega z dziatu IT pomdgt jej skonfigurowac telefon.
Normalna informacja. Cztowiek pomaga cztowiekowi, telefon
dziata, cywilizacja przetrwata kolejny dzien. Niestety twdj
mozg nie pracuje w dziale ,normalne informacje”. Twoj mézg
pracuje w wydziale sledczym. W ciggu siedmiu sekund zdgzyt
juz ustali¢, ze kolega prawdopodobnie jest wysoki, zabawny,
dobrze zarabia, interesuje sie podrozami i od dawna czekat
wtasnie na okazje, zeby skonfigurowac ten konkretny telefon.
Zaczynasz wiec zadawac pytania.

+A jaki to kolega?”
.Marek."”
Oczywiscie Marek.

Nie Pawet. Nie Zbyszek. Marek. Imige cztowieka, ktory w
twojej gtowie wiasnie dostat garnitur, szesciopak, BMW i plan
przejecia twojego zwigzku.

»A diugo ci pomagat?”

LPie¢ minut.”

Pie¢ minut.

Woystarczajgco dtugo, zeby ustawi¢ poczte. Albo zatozyc

rodzine i kupi¢ dziatke pod Radomiem. Trudno powiedzied.
Dochodzenie trwa.

Jesdli znasz ten mechanizm, prawdopodobnie dobrze
wiesz, ze zazdros¢ nie potrzebuje szczegdlnie mocnych
dowodow. Ona potrafi pracowaé¢ na materiatach, ktérych
powazny sad nie dopuscitby nawet do recepcji. Polubienie
zdjecia. Usmiech podczas rozmowy. Nowy obserwujgcy na
Instagramie. Wiadomo$¢ wystana o 22:14. Serduszko pod



komentarzem. ,Cze$¢" wypowiedziane troche zbyt
entuzjastycznie. Cztowiek normalnie méwi ,czesc¢", a w twojej
gtowie rusza produkcja szesciodcinkowego serialu pod
tytutem ,Na pewno cos$ miedzy nimi jest"”.

Netflix nie nadaza.

Problem polega na tym, ze zazdros¢ bardzo rzadko
przedstawia sie jako zazdros¢. Nie moéwi: ,Dzien dobry,
jestem lekiem przed utratg bliskiej osoby i wtasnie zamierzam
troche utrudnic¢ ci zycie". Przychodzi przebrana za rozsadek.
Za czujnos$¢. Za intuicje. Za ,przeciez ja tylko pytam”. Za ,co$
mi tu nie pasuje”. | wtasnie dlatego tak tatwo jej uwierzy¢.

Bo przeciez ty niczego nie wymyslasz.
Ty tylko zauwazytes.

Zauwazytes, ze odpisat jej szybko. Zauwazytes, ze ona sie
usmiechneta. Zauwazytes, ze jakis facet polubit trzy zdjecia
pod rzad. Zauwazytes, ze partner przez siedem minut byt
aktywny na Messengerze, ale tobie nie odpisat. Sam fakt
rzeczywiscie istnieje. Problem zaczyna sie chwile pdzniej,
kiedy mozg bierze maty fakt, wktada mu kapelusz, dopisuje
scenariusz, zatrudnia statystow i ogtasza premiere filmu.

.Byt aktywny i mi nie odpisat” zmienia sie¢ w ,rozmawia z
kim$ wazniejszym".
+Polubita jego zdjecie” zmienia sie w ,musi jg interesowac".

+Powiedziat o kolezance, ze jest sympatyczna” zmienia sig
w ,czyli uwaza jg za atrakcyjng, a skoro za atrakcyjng, to
wiadomo".

Nie wiadomo.

Ale zazdros$¢ bardzo nie lubi zdania ,nie wiem”. Dla
zazdrosci brak informacji jest pustym polem, ktére nalezy
natychmiast zapetni¢ czyms mozliwie niepokojgcym. Jesli



partner nie odpisat przez godzing, mozesz zatozyc¢, ze
prowadzi samochdd, pracuje, robi zakupy albo oglada
trzydziestominutowy film o wyborze najlepszej wiertarki,
Mimo ze nie ma zamiaru niczego wierci¢. Twéj mdzg czesto
wybierze jednak wariant numer piec¢: romans.

Bo najwyrazniej nawet wiertarka bytaby zbyt spokojnym
wyjasnieniem.

Zazdrosc¢ sama w sobie nie oznacza, ze jestes toksycznym
potworem, ktorego nalezy odizolowac¢ od spoteczenstwa i
dostepu do Instagrama. To emocja. Czasami catkiem
zrozumiata. Moze pojawi¢ sig, gdy co$ waznego wydaje sie
zagrozone. Moze wynika¢ z wczesniejszych doswiadczen,
braku poczucia bezpieczenstwa, niskiego zaufania do siebie
albo rzeczywistych zachowan partnera, ktére sg niejasne lub
przekraczajg ustalone granice. Ktopot zaczyna sie wtedy, gdy
zazdro$¢ przestaje byc¢ informacjg, a zostaje dyrektorem
catego przedsiebiorstwa.

Wtedy zaczynasz sprawdzac.

Najpierw niewinnie. Kto to polubit? Kiedy byt online? Kogo
zaczat obserwowac? Potem troche dokfadniej. Kim jest ta
osoba? Czy majg wspolnych znajomych? Czy byta kiedys na
zdjeciu z imprezy firmowej? Dlaczego w 2023 roku zostawita
komentarz ,super"? Co doktadnie oznacza ,super”"? Super
zdjecie? Super cztowiek? Super, zostaw swojg obecng relacje
i uciekajmy razem do Portugalii?

Po trzydziestu minutach sledztwa masz wigcej danych niz
przedtem.
| mniej spokoju.

To jedna z najwigkszych putapek zazdrosci: sprawdzanie
daje chwilowe poczucie kontroli. Przez moment wydaje ci sig,
ze robisz cos pozytecznego. Szukasz informacji. Chronisz



siebie. Nie jestes$ naiwny. Tyle ze bardzo szybko zaczynasz
potrzebowac¢ kolejnej informacji, zeby uspokoi¢ niepokoj
wywofany poprzednig. Widzisz polubienie. Sprawdzasz
profil. Na profilu znajdujesz zdjecie. Na zdjeciu komentarz.
Komentarz prowadzi do kolejnego profilu. Po czterdziestu
minutach znasz miejsce wakacji obcej osoby z 2019 roku.

Gratulacje.

Zostates  prywatnym  detektywem bez licencji,
wynagrodzenia i wolnego weekendu.

Inna popularna strategia polega na przestuchiwaniu. Nie
takim oficjalnym, oczywiscie. To tylko spokojna rozmowa
zaczynajgca sie od zdania: ,Moge cie o0 cos zapytac?".
Partner jeszcze nie wie, ze wifasnie wszedt do pokoju
przestuchan, ale ty masz juz przygotowane trzy pytania
gtowne, siedem pomocniczych i jedno kontrolne, na ktore
odpowiedzZ znasz z Instagrama.

.Skad jg znasz?"
JZ pracy.”

LA rozmawiacie?”
,Czasami.”
Czasami.

Stowo pozornie niewinne, ale teraz trzeba ustali¢
czestotliwos¢é. Raz w miesigcu? Raz dziennie? Co trzy
godziny? Czy ,czes¢" liczymy jako rozmowe? A reakcje
emoji?

W pewnym momencie rozmowa 0 bezpieczenstwie w
zwigzku zmienia sie w audyt zgodnosci komunikacyjne;j.

| tutaj pojawia sie wazna rzecz: celem tej ksigzki nie bedzie
nauczenie cig, jak niczego nie czu¢. Nie chodzi o to, zeby$ od
jutra patrzyt spokojnie, jak partner flirtuje z pdt miasta, i
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powtarzat sobie: ,To tylko moja zazdros¢, jestem zen".
Zazdro$¢ bywa sygnatem. Czasem stusznym. Czasem
znieksztatconym. Sztuka polega na tym, zeby nauczyc¢ sig
odrézniac jedno od drugiego.

Bedziemy wiec oddziela¢ fakty od interpretacji. Nauczysz
sie rozpoznawac¢ moment, w ktorym informacja konczy sig, a
zaczyna scenariusz. Przyjrzymy sie temu, dlaczego ciggte
sprawdzanie telefonu, profili i statusow aktywnosci zamiast
uspokaja¢ czesto jeszcze bardziej nakreca zazdrosc.
Zajmiemy sie rozmowg o0 granicach, ale bez tworzenia
regulaminu zwigzku dfuzszego niz warunki korzystania z
ustug bankowych.

Bo granica brzmi: ,Nie chce flirtowania z innymi”.

Kontrola brzmi: ,Usun wszystkich ludzi, ktérzy moga
potencjalnie miec¢ ptec”.

To jednak nie to samo.

Porozmawiamy tez o sytuacjach trudniejszych: kiedy
wczesniejsza zdrada naprawde naruszyta zaufanie, kiedy
partner zachowuje sie niejasno, kiedy twoja intuicja
podpowiada, ze co$ sie dzieje, oraz kiedy zazdros¢ pojawia
sie mimo tego, ze druga osoba wiasciwie nie daje ci powoddéw
do niepokoju. Nie bedziemy udawaé, ze kazdy problem
mozna rozwigza¢ trzema oddechami i zapisaniem
wdziecznosci w notesie. Czasem potrzebna jest szczera
rozmowa. Czasem nowe zasady. Czasem praca nad sobg. A
czasem uczciwe przyznanie, ze problemem nie jest twoja
zazdros¢, tylko to, ze kto$s zachowuje sie jak cztowiek,
ktorego trudno darzy¢ zaufaniem.

To tez warto umiec¢ rozpoznac.

Najwazniejsze jednak bedzie odzyskanie proporcji.
Polubienie ma znowu sta¢ sie polubieniem. ,Czesc¢” ma byc¢



czasem po prostu ,czesc¢". Aktywnos¢ na Messengerze nie
musi automatycznie oznaczac zdrady emocjonalnej, tajnego
konta i wspolnego kredytu hipotecznego.

Chodzi o to, zeby$ nie musiat wybiera¢ miedzy dwiema
skrajnosciami: naiwnym ignorowaniem wszystkiego i ciggtym
zyciem w trybie alarmowym. Mozna ufac i jednoczesnie miec¢
granice. Mozna zauwazacC niepokojgce rzeczy bez pisania
catej fabuty. Mozna powiedzie¢ ,to mnie uruchomito” bez
oskarzania kogo$ o romans z osobg, ktérej najwiekszym
przewinieniem byto wystfanie emotikony.

| mozna przesta¢ traktowac¢ telefon partnera jak
urzgdzenie zawierajgce tajne archiwa panstwowe.

Nie obiecuje, ze po tej ksigzce nigdy wiecej nie poczujesz
zazdrosci. To bytaby obietnica na poziomie ,po przeczytaniu
poradnika juz nigdy nie zdenerwujesz sie¢ w korku". Ludzie
pozostang Iludzmi. Internet pozostanie internetem. A
Instagram nadal bedzie oferowat nieskoriczone mozliwosci
analizowania rzeczy, ktorych lepiej bytoby nie analizowac.

Mozesz jednak nauczy¢ sie jednego: zanim zazdrosc
przejmie kierownicg, sprawdzi¢, dokgd witasciwie chce cig
zawiez¢.

Bo nie kazde ,czesc¢" jest poczatkiem romansu.

Czasem naprawde chodzi tylko o ,czesc".



Rozdziat1- Twdj mdzg wtasnie napisat
scenariusz

Partner méwi:
»Dzisiaj jadtem lunch z Anka z ksieggowosci.”
To wszystko.

Siedem stow. Bez muzyki w tle. Bez tajemniczego
spojrzenia w dal. Bez komunikatu: ,Mam co$ waznego do
powiedzenia". Zwykfa informacja z dnia pracy. Twéj mozg
jednak nie uznaje jej za wystarczajgco kompletng.

Anka.

Ksiegowos¢.

Lunch.

Razem.

Stowo ,lunch” nabiera nagle znaczenia, ktérego nie miat od
wynalezienia kanapki.

,Sami?”

.Nie. Byt jeszcze Tomek."

Aha.

Tomek jako przykrywka.

Nie wiesz nawet, kim jest Tomek, ale w twojej gtowie
wtasnie zostat wspdlnikiem w operaciji.

Tak dziata zazdros$¢, kiedy wymknie sie spod kontroli. Nie
potrzebuje petnego zestawu informacji. Wystarczy jej kilka
punktow, a reszte potagczy sama. Problem polega na tym, ze
cztowiek ma niezwykle sprawny mozg do tworzenia znaczen.
To przydatna funkcja. Dzigki niej rozpoznajesz zagrozenia,
przewidujesz konsekwencje i nie musisz za kazdym razem



osobiscie sprawdzac, czy rozgrzana patelnia rzeczywiscie
parzy.

Ale ta sama funkcja potrafi zrobi¢ z jednego polubienia trzy
akty dramatu.

Fakt to jeszcze nie historia
Wyobraz sobie trzy zdania:
,Partnerka dostata wiadomosc¢ od kolegi.”
Usmiechneta sig, kiedy jg przeczytata.”
,Odtozyta telefon.”
To sg fakty. Mozna je mniej wiecej zarejestrowac¢ kamera.
Teraz zaczyna sie wersja rezyserska:
+~Widocznie napisat co$ osobistego.”
«Skoro sie usmiechneta, musi jej na nim zalezec."”
.Odtozyta telefon, bo zauwazyta, ze patrze.”
A po chwili:
.Czyli cos ukrywa."”

Zwroc¢ uwage, ile wydarzyto sie pomiedzy pierwszag a
ostatnig wersjg. Nie pojawita sie zadna nowa informacja.
Pojawity sie interpretacje.

To jest jedna z najwazniejszych rzeczy w pracy z
zazdrosciag: nauczyc¢ sie tapa¢ moment, w ktérym konczy sie
to, co wiesz, a zaczyna to, co dopowiadasz.

Bo zazdrosc¢ uwielbia przebierac interpretacje za fakt.
Nie méwi: ,Mam obawe, ze on z nig flirtuje”.

Mowi: ,,On z nig flirtuje”.

Nie mowi: ,Boje sie, ze ona woli jego”.

Mowi: ,Wiadomo, dlaczego tak sie przy nim zachowuje”.
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