Bliskos¢ ma w sobie co$ obrzydliwie prostego: albo wida¢ cztowieka, albo widzisz kostium. Udawanie zawsze ma
ten sam zapach. Jest jak perfumy na ubraniu po kims$, kto wrocit z deszczu, ktérego nikt nie chce nazywac
deszczem. Mozna sie usmiechaé, mozna méwié ,super” i ,jasne”, ale ciato drugiej osoby to wyczuwa. W pewnym

momencie przestajesz by¢ partnerem do rozmowy, a zaczynasz by¢ rekwizytem w czyims scenariuszu.

Od lat obserwuje, jak ludzie prébuja budowac bliskos¢ poprzez poprawianie siebie w locie. Z zewnatrz wyglada to
na ,prace nad relacja”. W srodku to czesto jest praca nad wizerunkiem. A wizerunek, nawet najbardziej btyszczacy,
nie daje bezpieczenstwa. Daje napiecie, bo trzeba go podtrzymywac. A gdy ktos$ caty czas podtrzymuje, to nie ma

juz sity, zeby by¢ soba. | tu robi sie, delikatnie moéwiac, obrzydliwie.

W tym tekscie nie bede udawac zyczliwej poezji. Powiem wprost: bliskos¢ bez udawania nie jest miekka sztuczka.
To seria decyzji, ktdre kosztuja. Polegaja na rezygnacji z kontroli nad tym, jak wypadasz, i wejsciu w kontakt taki,

jaki naprawde jest. Jesli chcesz mie¢ bliskos¢, musisz znies¢ widok siebie, zanim kto$ cie osadzianie odpakuje.

Kiedy ,udawanie” naprawde jest mechanizmem przetrwania

Udawanie w relacji nie zaczyna sie od ztosliwosci. Zwykle zaczyna sie od strachu. Kto$ nauczyt sie, ze lepiej by¢
mitym niz prawdziwym, lepiej nie psu¢ nastroju niz powiedzie¢, ze cos boli, lepiej usmiechna¢ sie pierwszy niz
przyznac, ze jeste$ zawiedziony. Taki trening wchodzi w ciato. Po latach cztowiek nawet nie zauwaza, kiedy odpala

tryb ,obstuga emogji”.

Najbardziej obrzydliwe jest to, ze udawanie potrafi wyglada¢ jak troska. Kto$s dowozi ci kawe, pamieta o
urodzinach, przytula ,w punkt”. | w tym wszystkim jest napiecie. Mozesz to wyczu¢ w drobiazgach. W tym, jak
rozmowa ucieka od konkretu. W tym, ze gdy pytasz o zdanie, dostajesz gtadka odpowiedz. W tym, ze gdy co$ nie

idzie, pojawia sie zart, zamiast przyznania: ,jest mi ciezko".

W pewnym momencie ludzie ptaca cene. Nie finansowa, tylko psychiczna. Relacja staje sie wysitkiem. Spotkania
zaczynaja przypominac dyzur w miejscu, gdzie musisz udawac zadowolenie, bo inaczej bedzie dramat. Bliskos¢

nie lubi dramatu jako tta. Bliskos¢ lubi prawde jako fundament.

Mate fatsze, duze konsekwencje

Nie chodzi tylko o to, ze kto$ mowi nieprawde. Udawanie bywa bardziej subtelne. Czasem to nie ,klamstwo”,

tylko ,zamazywanie". Na przyktad:



* modwisz, ze wszystko gra, bo ,nie chcesz robi¢ problemu”,
* Smiejesz sie z czego$, co cie sciska w srodku,
® zgadzasz sie, bo boisz sie, ze zostaniesz odrzucony,

* mobwisz ,spokojnie” do kogos, kto wtasnie potrzebuje ustyszel, ze rozumiesz jego frustracje.

Obrzydzenie budzi nie sama niezgodnos¢, tylko konsekwentne wpychanie jej do kieszeni. Ostatecznie ta kieszen
peka. Kiedy peknie, nie bedzie mite rozmowy ,na spokojnie”, tylko nagty wybuch i pretensje o cos, co trwato

miesigcami. A druga osoba czesto nie rozumie, co sie stato, bo na poziomie stow byto ,dobrze”.

Ja widziatem ten schemat wiele razy. Kiedy kto$ przez dtugi czas ,chronit atmosfere”, traci kontakt ze soba. Potem
pojawia sie klasyczne ,nagte” ochtodzenie. W praktyce to nie jest nagtos¢. To jest opdzniony rachunek. | co
gorsza, osoba, ktora wczesniej udawata, potem ma odwage oczekiwac zrozumienia. Jakby zrozumienie miato

wyrosnac na pustym miejscu.

Udawanie tworzy wiec dwa problemy naraz: zabiera prawde i doktada interpretacje.

Prawda w relacji: nie jako bron, tylko jako materiat

Stowo ,prawda” brzmi w poradnikach jak zaklecie. W praktyce prawda to nie miot, ktérym rozbijasz cudze iluzje.
Prawda to materiat do budowy. Jest szorstka, czasem nieprzyjemna w obrobce, ale bez niej nie powstanie nic

trwatego.

Blisko$¢ bez udawania zaczyna sie od tego, ze przestajesz przerabia¢ wlasne emocje na dekoracje. Jesli cos cie
drazni, nie musisz krzycze¢, ale musisz przesta¢ udawad, ze cie to nie dotyczy. Jesli co$ cie cieszy, nie musisz

udawac obojetnosci. Jesli czegos nie wiesz, nie musisz udawac kompetencji.

To jest zaskakujgco trudne, bo cztowiek zwykle chce wypas¢ dobrze. A wypasé¢ dobrze to czesto znaczy: wypasé
przewidywalnie, wypasc¢ tak, by nie uruchomic czyjegos leku. | tu robi sie obrzydliwosé¢ w najczystszej postaci, bo

zaczynasz zy¢ pod cudzy klucz.

Rozbrojenie udawania polega na zmianie celu. Nie ,zrobie wrazenie” tylko ,powiem, jak jest”. Nie ,bedzie dobrze”

tylko ,zajme sie tym, co jest teraz”.

Rozpoznaj swoj rodzaj udawania (zanim zacznie udawac za ciebie)

Udawanie ma rozne twarze. U niektorych to perfekcjonizm, u innych uprzejmos¢ na autopilocie, u jeszcze innych
ironia i dystans. Jedni udaja, ze nie majg potrzeb, bo potrzeby kojarza sie z ryzykiem. Inni udaja, ze wiedza, bo

niewiedza mogtaby ich wystawi¢.

Jesli chcesz przesta¢ udawacd, musisz zobaczyé, w jakim momencie wigcza sie twdj tryb. Nie po to, zeby sie

obwinia¢, tylko zeby przestac by¢ zaskoczonym wiasnym zachowaniem.

Mam na mysli drobiazgi: na przyktad chwile, gdy ktos pyta cie o co$ waznego, a ty nagle zmieniasz temat. Albo
sytuacje, kiedy masz w srodku napiecie, ale na zewnatrz moéwisz spokojnym tonem, jakby nie istniato. Albo
moment, gdy chcesz przyblizy¢ sie do drugiej osoby, ale wiaczasz ,bezpieczny dystans”, bo prawdziwa bliskos¢

wymaga ryzyka.
Zeby to utatwi¢, powiem wprost, po czym pozna¢ udawanie w relagj:

Jezeli twoje stowa brzmig jak scena, a twoje ciato jak alarm, to scena wygrywa nad toba.



To zdanie brzmi jak diagnoza, ale jest proste. Sprobuj je testowaé. Kiedy nastepnym razem masz wrazenie, ze
Jestes grzeczny”, zréb matg przerwe. Co dzieje sie w brzuchu? Co dzieje sie w gardle? Czy mdwisz lekko, czy

mowisz, jakbys$ przetykat kamienie?

Roznica miedzy bliskoscia a ,,komfortem dla drugiej osoby”

Udawanie czesto jest robione w imie komfortu. ,Nie chce, zeby mu byto ciezko.” ,Nie chce, zeby ona sie

denerwowata.” | wtedy robisz co$, co brzmi rozsadnie, ale w srodku jest przektamaniem.

Bliskos¢ nie polega na tym, ze druga osoba ma zawsze miekka podtoge pod stopami. Bliskos¢ polega na tym, ze

oboje macie pod stopami prawde, a nie tylko wygtadzony dywan.

Kiedy nie mowisz, co czujesz, druga osoba nie ma szansy cie naprawde poznac. Dostaje tylko wersje, ktéra nie
ryzykuje konfliktu. A prawdziwe poznanie wymaga momentow, w ktorych ktos widzi, ze cie co$ rusza. Nie dlatego,

ze chcesz jej sprawdzic. Dlatego, ze to jest cze$¢ ciebie.

Czesto ludzie myla bliskos¢ z dopasowaniem. Dopasowanie mozna zrobi¢ na sztucznej sprezynie. Bliskosc¢

wymaga kontaktu z prawda, nawet jesli ta prawda czasem nie jest wygodna.

A obrzydzenie pojawia sie, kiedy obie strony udaja, ze ,jest okej’, a potem jeden zwigzek zaczyna sie sypac jak

ciasto, ktore caty czas byto zamrazane.

Jak mowic¢ prawde, kiedy boisz sie konsekwenc;ji

.Powiedz prawde” brzmi jak tatwy plan. Problem w tym, ze prawda czesto ma konsekwencje. Moze uruchomic

dyskusje, moze wywotad tzy, moze zmienic¢ tempo relacji. | dobrze. Relacja to zywy organizm, nie dekoracja.
Trudnos$¢ polega na tym, ze prawda bez formy robi sie agresja. Prawda z forma robi sie materiatem do rozmowy.

Najbardziej praktyczna metoda, jakg widziatem dziata w realnych relacjach, to zdanie oparte na obserwacji plus
wiasnym przezyciu, bez moralizowania i bez zgadywania intencji. Zamiast ,ty zawsze..." - ,kiedy stato sie...,, we

mnie...". Zamiast ,robite$ to celowo” - ,zareagowatem tak, bo...".

To nie jest magia. To jest higiena komunikacji. Chroni przed tym, zeby prawda zamienita sie w atak. Chroni tez

twoja godnos¢, bo nie musisz udawac, ze ci wszystko jedno.

Jesli chcesz, mozesz potraktowac to jako mata rame, ktéra daje ci kontrole nad tym, co moéwisz, nawet gdy

emocje cie ponosza.

Jedna rzecz jeszcze. W prawdzie chodzi o to, zeby$ byt uczciwy co do siebie, nie tylko precyzyjny co do faktéw.

Mozesz nie mie¢ kompletu informacji. Ale nie mozesz udawac¢, ze nie masz odczucia.

Granice bez udawania: kiedy , tak” powinno brzmiec jak ,w tej chwili
nie”
Bliskos¢ bez udawania bardzo szybko dotyka granic. Bo granice to miejsce, w ktérym przestajesz by¢ mity na site.

Udawane ,tak” jest zdrada wtasnej energii. Czasem ludzie robig ,tak” dla $wietego spokoju, a potem po godzinie
sg zimni, rozdraznieni, wycofani. | druga osoba ma wtedy problem z rozumieniem, bo styszata ,tak”. W srodku

dziatata inna wersja prawdy.

Tu jest brutalna prawda: jesli nie umiesz mowi¢ ,nie” albo ,nie teraz”, relacja bedzie wymagata od ciebie coraz

wiecej udawania. A udawanie, nawet gdy zaczyna sie delikatnie, konczy sie zmeczeniem i uraza.



Kiedy ¢wiczysz granice, trenujesz tez bliskos¢. Bo pokazujesz, ze druga osoba nie musi cie przymuszaé do roli.

Zeby to miato rece i nogi, ponizej masz krotki sposéb formutowania granicy bez dramatu. To lista, ale bardzo

krotka, bo w praktyce lepiej dziata prosty szkic niz wyuczone formuty.

® Powiedz, co chcesz zrobic¢ lub czego nie mozesz teraz zrobic.
* Dodaj jedna konkretng przyczyne, bez usprawiedliwiania sig.
® Zaproponuj alternatywe, jesli masz realna opcje.

® Sprawdz, czy druga osoba rozumie i czego oczekuje.

* W razie potrzeby wré¢ do tematu pozniej, zamiast obiecywaé w prozni.

To nie jest manipulacja. To jest uczciwos¢, ktora daje drugiej osobie droge, a nie mgte.

Kiedy bliskos¢ boli: roznica miedzy ryzykiem a katastrofa

Jest taka pokusa, zeby wszystko, co nie jest gtadkie, uznac¢ za dowdd, ze ,nie pasujemy”. To nieprawda. Bliskos¢

bywa trudna, bo dotyka wrazliwych miegjsc. Ryzyko jest czescig kontaktu.

Katastrofa tez bywa czescig kontaktu. Tylko katastrofa ma czesto inne cechy: powtarzajace sie lekcewazenie,
wysmiewanie, karanie ciszg zamiast rozmowy, obwinianie za wszystko, odgrywanie sie za emocje. Jesli w relagji
jest przemoc, manipulacja albo staly sabotaz twoich granic, méwienie prawdy nie jest obowigzkiem. Czasem

pierwsza forma bliskosci jest bezpieczenstwo i odejscie od toksycznej dynamiki.

W praktyce rdznice widaé w zachowaniu po rozmowie. Jesli méwisz co$ trudnego, a druga osoba prdbuje

zrozumie¢, doprecyzowuje, bierze odpowiedzialnos¢ za swoja czes¢, nawet jesli nie reaguje idealnie, to jest droga.

Jesli druga osoba zamienia twoja prawde w dowdd twojej ,niewdziecznosci” lub twojej ,winy”, to nie jest bliskosc.

To jest gra, w ktorej udawanie ma utrzymac cie w roli.

| tu pojawia sie obrzydzenie, bo ludzie nie tylko udaja. Czasem druga strona Swiadomie trzyma cie w iluzji, bo

wtedy tatwiej kontrolowac.

Dlaczego ,,udawaj, ze ci zalezy” psuje wszystko

Jeden z najbardziej znienawidzonych przeze mnie schematéw to gra w udawang troske. Kto$ robi z bliskosci test,

a nie relacje. ,Sprawdz, czy ci zalezy” albo ,zobacz, czy mnie wybierzesz” to nie sg potrzeby. To sg procedury.

Kiedy wchodzisz w takie procedury, przestajesz by¢ cztowiekiem, a stajesz sie potwierdzeniem czyjegos leku. To
jest obrzydliwe, bo twoje dziatania nie budujg wspdlnoty, tylko tagodza czyjas panike. A panika ma apetyt. Nigdy

nie jest dosc.

Bliskos¢ buduje sie inaczej. Polega na tym, ze moéwisz, co czujesz i czego potrzebujesz, a druga osoba stucha. Bez

przymusu. Bez testow. Bez teatralnych scen.

Jesli chcesz by¢ blisko, musisz by¢ gotéw na to, ze kto$ moze nie umied stuchad. Wtedy pojawia sie wybor: dalej

udawad, ze wszystko dziata, czy przerwad udawanie i zobaczy¢ rzeczywistosc.

Mate rzeczy, ktore zdradzaja prawde: jak praktykowac bez gadania

Udawanie najczesciej wida¢ w mikroruchach, nie w deklaracjach. Dlatego bliskos¢ bez udawania zaczyna sie od

prostych zmian w codziennosci.



Na przyktad w rozmowie. Jesli co$ cie porusza, zamiast mowic ,nie wiem, o co chodzi”, sprobuj doprecyzowad:
.mnie to zaskakuje” albo ,ja to inaczej czuje”. Albo jesli nie masz ochoty, zamiast ,jasne, potem”, powiedz: ,nie

teraz". To brzmi mniej romantycznie, ale duzo bardziej prawdziwie.

Kolejna sprawa to tempo. Udawanie lubi przyspiesza¢. Prawda czesto idzie wolniej, bo wymaga czasu na
oswojenie. Jesli ktos domaga sie natychmiastowej deklaracji, natychmiastowego zaangazowania, natychmiastowej

spojnosci emocjonalnej, to wyglada jak presja, prawdziwy-sukces.pl nie jak bliskosc.

Widziatem tez odwrotnie: ludzie boja sie méwié prawde, bo mylg blisko$¢ z ciezkimi rozmowami od razu. Nie
musisz zaczynac¢ od najtrudniejszych tematdédw. Mozesz zacza¢ od matych prawd. Jednej na tydzien. Drobnego
,zalezy mi”, ,to mi nie pasuje”, ,jestem zmeczony". Budujesz wtedy miesien mdwienia, zanim przyjdzie czas na

wieksze wyzwania.

M®CNIWDUCHU

NIEBO JEST OTWARTE

Dwie putapki: nadmiar szczerosci i udawana obietnica

Szczeros¢ tez moze by¢ naduzyciem. Sa ludzie, ktérzy myla prawde z opowiescia bez filtra. Wynika to z emogji, ale
skutkiem jest chaos. Jesli modwisz wszystko w emocjonalnym przyptywie, a potem nie chcesz ponosic
odpowiedzialnosci za to, jak to zabrzmiato, to zndéw wracasz do udawania. Udajesz, ze ,to tylko prawda”, zamiast

zobaczy¢, ze to takze forma przemocy stowne;j.

Druga putapka jest rownie obrzydliwa: udawana obietnica. Ktos moéwi ,bede czesciej”, ,zawsze cie wystucham”,
Juz nigdy”, a potem znika, ignoruje, unika. To nie jest bliskos¢. To jest kredyt emocjonalny. | kiedy sie sumuje,

nagle okazuje sie, ze prawda nie istnieje.

Bliskos¢ bez udawania wymaga, zebys dotrzymywat deklaracji albo je korygowat. Jesli wiesz, ze nie dasz rady, nie

udawaj. Powiedz, ze potrzebujesz czasu. Powiedz, ze to zalezy od konkretéw. Nie musisz obiecywac w ciemno.

Co robi¢, gdy druga strona tez udaje

To jest najczestsza sytuacja: ty zaczynasz by¢ prawdziwy, a druga osoba dalej stoi w kostiumie. Reakcje bywaja
rozne. Czasem pojawia sie zaskoczenie. Czasem zto$¢. Czasem préba cie uciszy¢, zeby wroci¢ do ,normalnego”

poziomu udawania.

Wtedy warto nie wchodzi¢ w walke o to, kto ,pierwszy powinien”. To nie jest konkurs. To jest uktad, w ktérym

oboje tworzycie klimat.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/

Najlepiej dziata prosty ruch: nazwac dynamike i wréci¢ do kontaktu. ,Widze, ze teraz jest ci trudno, ale ja nie chce
wraca¢ do udawania. Chce rozmawiac.” To jest dos¢ wymagajace zdanie, ale jest uczciwe. Jesli druga osoba ma

zasoby, zacznie sie spotkanie. Jesli nie ma, zobaczysz to dos¢ szybko.

| tu przydaje sie odpornos¢. Bo udawanie drugiej strony moze ciebie prowokowa¢ do udawania z powrotem.
tatwo wtedy ustysze¢ w gtowie: ,skoro ona i tak nie méwi prawdy, po co ja mam ryzykowac”. Tylko ze taki uktad

nie buduje bliskosci. On jg rozpuszcza.

Sygnalt, ze bliskos¢ wreszcie przestaje byc gra

Kiedy bliskos¢ rosnie bez udawania, pojawiaja sie mato spektakularne, za to bardzo realne rzeczy. Przestajesz
czu¢, ze musisz wygtadzaé emocje przed rozmowa. Przestajesz czyta¢ w czyichs oczach, czy wolno ci mie¢ swoje

zdanie. Pojawia sie tez ciekawos¢, a nie kontrola.

Sa tez charakterystyczne roznice w konflikcie. Konflikt przestaje by¢ wojna o to, kto jest bardziej winny, a zaczyna
by¢ proba zrozumienia. Nawet jesli emocje sa trudne, pojawia sie ,most”. A most to nic innego jak wspdlna praca

nad tym, co dalej.

Blisko$¢ bez udawania nie eliminuje réznic. Eliminuje udawane zgody.

Krotka, brutalna prawda na koniec (bez wielkiego finatu)

Jesli chcesz bliskosci, przestan negocjowac wtasne istnienie. Nie w roli kogos, kto zawsze ma dobry humor. Nie w

roli kogos, kto nigdy nie ma potrzeb. Nie w roli kogos, kto umie udawac, ze nie czuje.

To nie jest moralizowanie. To jest praktyka. Gdy moéwisz prawde, nawet w matych porcjach, relacja zaczyna sie

nazywac po imieniu. A to z automatu zabiera jej czes¢ obrzydliwosci, tej, ktora wynika z fatszu i gry.

Nie musisz by¢ idealnie szczery. Musisz by¢ wystarczajgco prawdziwy, zeby druga osoba mogta cie spotkac. |

wystarczajagco odwazny, zeby nie wracaé do kostiumu tylko dlatego, ze jest wygodny.

Jesli w twoim zyciu pojawia sie moment, w ktérym tapiesz sie na udawaniu, nie traktuj tego jak wpadki. Traktuj jak
sygnat: ,tu brakuje bezpieczenstwa, tu brakuje szacunku, tu brakuje rozmowy”. A potem dziataj matym ruchem.

Jedno uczciwe zdanie. Jedna granica. Jedna korekta obietnicy. Tyle i az tyle.



