
Bliskość ma w sobie coś obrzydliwie prostego: albo widać człowieka, albo widzisz kostium. Udawanie zawsze ma
ten sam zapach. Jest jak perfumy na ubraniu po kimś, kto wrócił z deszczu, którego nikt nie chce nazywać
deszczem. Można się uśmiechać, można mówić „super” i „jasne”, ale ciało drugiej osoby to wyczuwa. W pewnym
momencie przestajesz być partnerem do rozmowy, a zaczynasz być rekwizytem w czyimś scenariuszu.

Od lat obserwuję, jak ludzie próbują budować bliskość poprzez poprawianie siebie w locie. Z zewnątrz wygląda to
na „pracę nad relacją”. W środku to często jest praca nad wizerunkiem. A wizerunek, nawet najbardziej błyszczący,
nie daje bezpieczeństwa. Daje napięcie, bo trzeba go podtrzymywać. A gdy ktoś cały czas podtrzymuje, to nie ma
już siły, żeby być sobą. I tu robi się, delikatnie mówiąc, obrzydliwie.

W tym tekście nie będę udawać życzliwej poezji. Powiem wprost: bliskość bez udawania nie jest miękką sztuczką.
To seria decyzji, które kosztują. Polegają na rezygnacji z kontroli nad tym, jak wypadasz, i wejściu w kontakt taki,
jaki naprawdę jest. Jeśli chcesz mieć bliskość, musisz znieść widok siebie, zanim ktoś cię osądzianie odpakuje.

Kiedy „udawanie” naprawdę jest mechanizmem przetrwania
Udawanie w relacji nie zaczyna się od złośliwości. Zwykle zaczyna się od strachu. Ktoś nauczył się, że lepiej być
miłym niż prawdziwym, lepiej nie psuć nastroju niż powiedzieć, że coś boli, lepiej uśmiechnąć się pierwszy niż
przyznać, że jesteś zawiedziony. Taki trening wchodzi w ciało. Po latach człowiek nawet nie zauważa, kiedy odpala
tryb „obsługa emocji”.

Najbardziej obrzydliwe jest to, że udawanie potrafi wyglądać jak troska. Ktoś dowozi ci kawę, pamięta o
urodzinach, przytula „w punkt”. I w tym wszystkim jest napięcie. Możesz to wyczuć w drobiazgach. W tym, jak
rozmowa ucieka od konkretu. W tym, że gdy pytasz o zdanie, dostajesz gładką odpowiedź. W tym, że gdy coś nie
idzie, pojawia się żart, zamiast przyznania: „jest mi ciężko”.

W pewnym momencie ludzie płacą cenę. Nie finansową, tylko psychiczną. Relacja staje się wysiłkiem. Spotkania
zaczynają przypominać dyżur w miejscu, gdzie musisz udawać zadowolenie, bo inaczej będzie dramat. Bliskość
nie lubi dramatu jako tła. Bliskość lubi prawdę jako fundament.

Małe fałsze, duże konsekwencje
Nie chodzi tylko o to, że ktoś mówi nieprawdę. Udawanie bywa bardziej subtelne. Czasem to nie „kłamstwo”,
tylko „zamazywanie”. Na przykład:



mówisz, że wszystko gra, bo „nie chcesz robić problemu”,

śmiejesz się z czegoś, co cię ściska w środku,

zgadzasz się, bo boisz się, że zostaniesz odrzucony,

mówisz „spokojnie” do kogoś, kto właśnie potrzebuje usłyszeć, że rozumiesz jego frustrację.

Obrzydzenie budzi nie sama niezgodność, tylko konsekwentne wpychanie jej do kieszeni. Ostatecznie ta kieszeń
pęka. Kiedy pęknie, nie będzie miłe rozmowy „na spokojnie”, tylko nagły wybuch i pretensje o coś, co trwało
miesiącami. A druga osoba często nie rozumie, co się stało, bo na poziomie słów było „dobrze”.

Ja widziałem ten schemat wiele razy. Kiedy ktoś przez długi czas „chronił atmosferę”, traci kontakt ze sobą. Potem
pojawia się klasyczne „nagłe” ochłodzenie. W praktyce to nie jest nagłość. To jest opóźniony rachunek. I co
gorsza, osoba, która wcześniej udawała, potem ma odwagę oczekiwać zrozumienia. Jakby zrozumienie miało
wyrosnąć na pustym miejscu.

Udawanie tworzy więc dwa problemy naraz: zabiera prawdę i dokłada interpretacje.

Prawda w relacji: nie jako broń, tylko jako materiał
Słowo „prawda” brzmi w poradnikach jak zaklęcie. W praktyce prawda to nie młot, którym rozbijasz cudze iluzje.
Prawda to materiał do budowy. Jest szorstka, czasem nieprzyjemna w obróbce, ale bez niej nie powstanie nic
trwałego.

Bliskość bez udawania zaczyna się od tego, że przestajesz przerabiać własne emocje na dekoracje. Jeśli coś cię
drażni, nie musisz krzyczeć, ale musisz przestać udawać, że cię to nie dotyczy. Jeśli coś cię cieszy, nie musisz
udawać obojętności. Jeśli czegoś nie wiesz, nie musisz udawać kompetencji.

To jest zaskakująco trudne, bo człowiek zwykle chce wypaść dobrze. A wypaść dobrze to często znaczy: wypaść
przewidywalnie, wypaść tak, by nie uruchomić czyjegoś lęku. I tu robi się obrzydliwość w najczystszej postaci, bo
zaczynasz żyć pod cudzy klucz.

Rozbrojenie udawania polega na zmianie celu. Nie „zrobię wrażenie” tylko „powiem, jak jest”. Nie „będzie dobrze”
tylko „zajmę się tym, co jest teraz”.

Rozpoznaj swój rodzaj udawania (zanim zacznie udawać za ciebie)
Udawanie ma różne twarze. U niektórych to perfekcjonizm, u innych uprzejmość na autopilocie, u jeszcze innych
ironia i dystans. Jedni udają, że nie mają potrzeb, bo potrzeby kojarzą się z ryzykiem. Inni udają, że wiedzą, bo
niewiedza mogłaby ich wystawić.

Jeśli chcesz przestać udawać, musisz zobaczyć, w jakim momencie włącza się twój tryb. Nie po to, żeby się
obwiniać, tylko żeby przestać być zaskoczonym własnym zachowaniem.

Mam na myśli drobiazgi: na przykład chwile, gdy ktoś pyta cię o coś ważnego, a ty nagle zmieniasz temat. Albo
sytuacje, kiedy masz w środku napięcie, ale na zewnątrz mówisz spokojnym tonem, jakby nie istniało. Albo
moment, gdy chcesz przybliżyć się do drugiej osoby, ale włączasz „bezpieczny dystans”, bo prawdziwa bliskość
wymaga ryzyka.

Żeby to ułatwić, powiem wprost, po czym poznać udawanie w relacji:

Jeżeli twoje słowa brzmią jak scena, a twoje ciało jak alarm, to scena wygrywa nad tobą.



To zdanie brzmi jak diagnoza, ale jest proste. Spróbuj je testować. Kiedy następnym razem masz wrażenie, że
„jesteś grzeczny”, zrób małą przerwę. Co dzieje się w brzuchu? Co dzieje się w gardle? Czy mówisz lekko, czy
mówisz, jakbyś przełykał kamienie?

Różnica między bliskością a „komfortem dla drugiej osoby”
Udawanie często jest robione w imię komfortu. „Nie chcę, żeby mu było ciężko.” „Nie chcę, żeby ona się
denerwowała.” I wtedy robisz coś, co brzmi rozsądnie, ale w środku jest przekłamaniem.

Bliskość nie polega na tym, że druga osoba ma zawsze miękką podłogę pod stopami. Bliskość polega na tym, że
oboje macie pod stopami prawdę, a nie tylko wygładzony dywan.

Kiedy nie mówisz, co czujesz, druga osoba nie ma szansy cię naprawdę poznać. Dostaje tylko wersję, która nie
ryzykuje konfliktu. A prawdziwe poznanie wymaga momentów, w których ktoś widzi, że cię coś rusza. Nie dlatego,
że chcesz jej sprawdzić. Dlatego, że to jest część ciebie.

Często ludzie mylą bliskość z dopasowaniem. Dopasowanie można zrobić na sztucznej sprężynie. Bliskość
wymaga kontaktu z prawdą, nawet jeśli ta prawda czasem nie jest wygodna.

A obrzydzenie pojawia się, kiedy obie strony udają, że „jest okej”, a potem jeden związek zaczyna się sypać jak
ciasto, które cały czas było zamrażane.

Jak mówić prawdę, kiedy boisz się konsekwencji
„Powiedz prawdę” brzmi jak łatwy plan. Problem w tym, że prawda często ma konsekwencje. Może uruchomić
dyskusję, może wywołać łzy, może zmienić tempo relacji. I dobrze. Relacja to żywy organizm, nie dekoracja.

Trudność polega na tym, że prawda bez formy robi się agresją. Prawda z formą robi się materiałem do rozmowy.

Najbardziej praktyczna metoda, jaką widziałem działa w realnych relacjach, to zdanie oparte na obserwacji plus
własnym przeżyciu, bez moralizowania i bez zgadywania intencji. Zamiast „ty zawsze…” - „kiedy stało się…, we
mnie…”. Zamiast „robiłeś to celowo” - „zareagowałem tak, bo…”.

To nie jest magia. To jest higiena komunikacji. Chroni przed tym, żeby prawda zamieniła się w atak. Chroni też
twoją godność, bo nie musisz udawać, że ci wszystko jedno.

Jeśli chcesz, możesz potraktować to jako małą ramę, która daje ci kontrolę nad tym, co mówisz, nawet gdy
emocje cię ponoszą.

Jedna rzecz jeszcze. W prawdzie chodzi o to, żebyś był uczciwy co do siebie, nie tylko precyzyjny co do faktów.
Możesz nie mieć kompletu informacji. Ale nie możesz udawać, że nie masz odczucia.

Granice bez udawania: kiedy „tak” powinno brzmieć jak „w tej chwili
nie”
Bliskość bez udawania bardzo szybko dotyka granic. Bo granice to miejsce, w którym przestajesz być miły na siłę.

Udawane „tak” jest zdradą własnej energii. Czasem ludzie robią „tak” dla świętego spokoju, a potem po godzinie
są zimni, rozdrażnieni, wycofani. I druga osoba ma wtedy problem z rozumieniem, bo słyszała „tak”. W środku
działała inna wersja prawdy.

Tu jest brutalna prawda: jeśli nie umiesz mówić „nie” albo „nie teraz”, relacja będzie wymagała od ciebie coraz
więcej udawania. A udawanie, nawet gdy zaczyna się delikatnie, kończy się zmęczeniem i urazą.



Kiedy ćwiczysz granice, trenujesz też bliskość. Bo pokazujesz, że druga osoba nie musi cię przymuszać do roli.

Żeby to miało ręce i nogi, poniżej masz krótki sposób formułowania granicy bez dramatu. To lista, ale bardzo
krótka, bo w praktyce lepiej działa prosty szkic niż wyuczone formuły.

Powiedz, co chcesz zrobić lub czego nie możesz teraz zrobić.

Dodaj jedną konkretną przyczynę, bez usprawiedliwiania się.

Zaproponuj alternatywę, jeśli masz realną opcję.

Sprawdź, czy druga osoba rozumie i czego oczekuje.

W razie potrzeby wróć do tematu później, zamiast obiecywać w próżni.

To nie jest manipulacja. To jest uczciwość, która daje drugiej osobie drogę, a nie mgłę.

Kiedy bliskość boli: różnica między ryzykiem a katastrofą
Jest taka pokusa, żeby wszystko, co nie jest gładkie, uznać za dowód, że „nie pasujemy”. To nieprawda. Bliskość
bywa trudna, bo dotyka wrażliwych miejsc. Ryzyko jest częścią kontaktu.

Katastrofa też bywa częścią kontaktu. Tylko katastrofa ma często inne cechy: powtarzające się lekceważenie,
wyśmiewanie, karanie ciszą zamiast rozmowy, obwinianie za wszystko, odgrywanie się za emocje. Jeśli w relacji
jest przemoc, manipulacja albo stały sabotaż twoich granic, mówienie prawdy nie jest obowiązkiem. Czasem
pierwszą formą bliskości jest bezpieczeństwo i odejście od toksycznej dynamiki.

W praktyce różnicę widać w zachowaniu po rozmowie. Jeśli mówisz coś trudnego, a druga osoba próbuje
zrozumieć, doprecyzowuje, bierze odpowiedzialność za swoją część, nawet jeśli nie reaguje idealnie, to jest droga.

Jeśli druga osoba zamienia twoją prawdę w dowód twojej „niewdzięczności” lub twojej „winy”, to nie jest bliskość.
To jest gra, w której udawanie ma utrzymać cię w roli.

I tu pojawia się obrzydzenie, bo ludzie nie tylko udają. Czasem druga strona świadomie trzyma cię w iluzji, bo
wtedy łatwiej kontrolować.

Dlaczego „udawaj, że ci zależy” psuje wszystko
Jeden z najbardziej znienawidzonych przeze mnie schematów to gra w udawaną troskę. Ktoś robi z bliskości test,
a nie relację. „Sprawdź, czy ci zależy” albo „zobacz, czy mnie wybierzesz” to nie są potrzeby. To są procedury.

Kiedy wchodzisz w takie procedury, przestajesz być człowiekiem, a stajesz się potwierdzeniem czyjegoś lęku. To
jest obrzydliwe, bo twoje działania nie budują wspólnoty, tylko łagodzą czyjąś panikę. A panika ma apetyt. Nigdy
nie jest dość.

Bliskość buduje się inaczej. Polega na tym, że mówisz, co czujesz i czego potrzebujesz, a druga osoba słucha. Bez
przymusu. Bez testów. Bez teatralnych scen.

Jeśli chcesz być blisko, musisz być gotów na to, że ktoś może nie umieć słuchać. Wtedy pojawia się wybór: dalej
udawać, że wszystko działa, czy przerwać udawanie i zobaczyć rzeczywistość.

Małe rzeczy, które zdradzają prawdę: jak praktykować bez gadania
Udawanie najczęściej widać w mikroruchach, nie w deklaracjach. Dlatego bliskość bez udawania zaczyna się od
prostych zmian w codzienności.



Na przykład w rozmowie. Jeśli coś cię porusza, zamiast mówić „nie wiem, o co chodzi”, spróbuj doprecyzować:
„mnie to zaskakuje” albo „ja to inaczej czuję”. Albo jeśli nie masz ochoty, zamiast „jasne, potem”, powiedz: „nie
teraz”. To brzmi mniej romantycznie, ale dużo bardziej prawdziwie.

Kolejna sprawa to tempo. Udawanie lubi przyspieszać. Prawda często idzie wolniej, bo wymaga czasu na
oswojenie. Jeśli ktoś domaga się natychmiastowej deklaracji, natychmiastowego zaangażowania, natychmiastowej
spójności emocjonalnej, to wygląda jak presja, prawdziwy-sukces.pl nie jak bliskość.

Widziałem też odwrotnie: ludzie boją się mówić prawdę, bo mylą bliskość z ciężkimi rozmowami od razu. Nie
musisz zaczynać od najtrudniejszych tematów. Możesz zacząć od małych prawd. Jednej na tydzień. Drobnego
„zależy mi”, „to mi nie pasuje”, „jestem zmęczony”. Budujesz wtedy mięsień mówienia, zanim przyjdzie czas na
większe wyzwania.

Dwie pułapki: nadmiar szczerości i udawana obietnica
Szczerość też może być nadużyciem. Są ludzie, którzy mylą prawdę z opowieścią bez filtra. Wynika to z emocji, ale
skutkiem jest chaos. Jeśli mówisz wszystko w emocjonalnym przypływie, a potem nie chcesz ponosić
odpowiedzialności za to, jak to zabrzmiało, to znów wracasz do udawania. Udajesz, że „to tylko prawda”, zamiast
zobaczyć, że to także forma przemocy słownej.

Druga pułapka jest równie obrzydliwa: udawana obietnica. Ktoś mówi „będę częściej”, „zawsze cię wysłucham”,
„już nigdy”, a potem znika, ignoruje, unika. To nie jest bliskość. To jest kredyt emocjonalny. I kiedy się sumuje,
nagle okazuje się, że prawda nie istnieje.

Bliskość bez udawania wymaga, żebyś dotrzymywał deklaracji albo je korygował. Jeśli wiesz, że nie dasz rady, nie
udawaj. Powiedz, że potrzebujesz czasu. Powiedz, że to zależy od konkretów. Nie musisz obiecywać w ciemno.

Co robić, gdy druga strona też udaje
To jest najczęstsza sytuacja: ty zaczynasz być prawdziwy, a druga osoba dalej stoi w kostiumie. Reakcje bywają
różne. Czasem pojawia się zaskoczenie. Czasem złość. Czasem próba cię uciszyć, żeby wrócić do „normalnego”
poziomu udawania.

Wtedy warto nie wchodzić w walkę o to, kto „pierwszy powinien”. To nie jest konkurs. To jest układ, w którym
oboje tworzycie klimat.

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


Najlepiej działa prosty ruch: nazwać dynamikę i wrócić do kontaktu. „Widzę, że teraz jest ci trudno, ale ja nie chcę
wracać do udawania. Chcę rozmawiać.” To jest dość wymagające zdanie, ale jest uczciwe. Jeśli druga osoba ma
zasoby, zacznie się spotkanie. Jeśli nie ma, zobaczysz to dość szybko.

I tu przydaje się odporność. Bo udawanie drugiej strony może ciebie prowokować do udawania z powrotem.
Łatwo wtedy usłyszeć w głowie: „skoro ona i tak nie mówi prawdy, po co ja mam ryzykować”. Tylko że taki układ
nie buduje bliskości. On ją rozpuszcza.

Sygnał, że bliskość wreszcie przestaje być grą
Kiedy bliskość rośnie bez udawania, pojawiają się mało spektakularne, za to bardzo realne rzeczy. Przestajesz
czuć, że musisz wygładzać emocje przed rozmową. Przestajesz czytać w czyichś oczach, czy wolno ci mieć swoje
zdanie. Pojawia się też ciekawość, a nie kontrola.

Są też charakterystyczne różnice w konflikcie. Konflikt przestaje być wojną o to, kto jest bardziej winny, a zaczyna
być próbą zrozumienia. Nawet jeśli emocje są trudne, pojawia się „most”. A most to nic innego jak wspólna praca
nad tym, co dalej.

Bliskość bez udawania nie eliminuje różnic. Eliminuje udawane zgody.

Krótka, brutalna prawda na koniec (bez wielkiego finału)
Jeśli chcesz bliskości, przestań negocjować własne istnienie. Nie w roli kogoś, kto zawsze ma dobry humor. Nie w
roli kogoś, kto nigdy nie ma potrzeb. Nie w roli kogoś, kto umie udawać, że nie czuje.

To nie jest moralizowanie. To jest praktyka. Gdy mówisz prawdę, nawet w małych porcjach, relacja zaczyna się
nazywać po imieniu. A to z automatu zabiera jej część obrzydliwości, tej, która wynika z fałszu i gry.

Nie musisz być idealnie szczery. Musisz być wystarczająco prawdziwy, żeby druga osoba mogła cię spotkać. I
wystarczająco odważny, żeby nie wracać do kostiumu tylko dlatego, że jest wygodny.

Jeśli w twoim życiu pojawia się moment, w którym łapiesz się na udawaniu, nie traktuj tego jak wpadki. Traktuj jak
sygnał: „tu brakuje bezpieczeństwa, tu brakuje szacunku, tu brakuje rozmowy”. A potem działaj małym ruchem.
Jedno uczciwe zdanie. Jedna granica. Jedna korekta obietnicy. Tyle i aż tyle.


