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Zanim zaczniesz

W archiwum polskiego forum o relacjach, liczacym trzydzieSci osiem
tysiecy watkow, jedno zdanie powtarza sie w setkach wariantow:

»Wychodze z tramwaju, patrze jak ona odjezdza i znowu mam ochote
rozwali¢ teb o Sciane. Wiedziatem doktadnie co mam zrobié, a stalem
jak kotek.”

Wiekszo$¢ facetow w Polsce uwaza, ze ich problemem jest brak
odpowiednich stow, brak pewnos$ci siebie albo zly wyglad. Kupuja
poradniki, czytaja watki w internecie do trzeciej w nocy, ogladaja
zagraniczne nagrania i gromadza wiedze, ktoérej nigdy nie uzyja w

realnym Swiecie.
Samoswiadomos¢ bez dzialania jest tylko kolejng forma ucieczki.

Ta ksiazka nie jest kolejnym zbiorem motywacyjnych hasel. Nie
znajdziesz tu rad o budowaniu wyzszej warto$ci, stawaniu sie samcem
alfa ani zaklinaniu rzeczywisto$ci przed lustrem. Przez dwadziescia lat
polska branza relacji wmawiala mezczyznom, ze musza nauczy¢ sie
skomplikowanego zargonu, manipulowa¢ uwaga kobiet i za wszelka

cene udawacé kogo$, kim nie sa.

Efekt jest taki, ze tysiace inteligentnych, wrazliwych facetow zostalo
samych w swoich pokojach, paralizowanych przez wstyd i overthinking.

W tej ksigzce dostajesz twarda mechanike ludzkiego zachowania,
rozlozona na czynniki pierwsze. Zamiast pustych teorii otrzymujesz:
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*  Rzetelng analize tego, dlaczego Twoj uklad nerwowy traktuje
odezwanie sie do obcej kobiety jak spotkanie z drapieznikiem i jak ten

fizjologiczny lek opanowac w praktyce.

* Wyjasdnienie, czym jest meska spojnosé i dlaczego kobiety w ulamku
sekundy wyczuwaja sztuczno$é, nawet gdy wypowiadasz z pamieci
najzreczniejsze kwestie.

Kompletny przewodnik prowadzenia znajomosci od pierwszego
kontaktu wzrokowego na ulicy lub w kawiarni, przez rozmowe i

wymiane numerow, az po drugg i trzeciag randke.

*  Protokot budowy meskiego $rodowiska, czyli Paczki. Dowiesz sie,
dlaczego proba rozwiazania tego problemu w pojedynke, w roli
samotnego wilka, niemal zawsze koniczy sie powrotem do biernosci, i
jak znalez¢é dwoch lub trzech zaufanych ludzi, z ktorymi wyjécie w
miasto staje sie normalnym elementem tygodnia.

Kazdy rozdzial otwiera scena z zycia Marcina. Marcin ma dwadzie$cia
siedem lat, pracuje w logistyce, mieszka w wynajetym mieszkaniu i
przez lata mierzyl sie z dokladnie tymi samymi barierami, ktére dzi$
powstrzymuja Ciebie. Sceny pokazuja mechanizm w dzialaniu. Po nich
nastepuje doglebna analiza psychologiczna, konkretne narzedzia,
rozbicie wewnetrznych dialogoéw sabotazysty oraz misja do wykonania w
Swiecie rzeczywistym.

Czytaj te ksiazke po kolei. Jeden rozdzial, jedna misja, jedno wyjscie z
domu.
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Fundament mentalny i
demontaz paralizu

KONIEC Z SAMOTNYM WILKIEM



Rozdziat 1: Scena w autobusie i anatomia paralizu

Marcin, czwartek, godzina 17:15

Autobus linii 144 toczyl sie powoli w strone Ronda Powstancow
Slaskich. Na zewnatrz listopadowy deszcz zamieniat szyby w zamazane
smugi $wiatla z reflektoréw aut stojacych w korku. W §rodku panowat
zaduch zmieszany z zapachem wilgotnej welny i taniej kawy z
papierowego kubka, ktory kto$ trzymal dwa rzedy dale;.

Marcin trzymat sie zoltej, wytartej rurki przy $rodkowych drzwiach.
Mial na sobie grafitowy plaszcz, ktéory kupil w zeszlym roku na
przecenie, ciemne dzinsy i skorzane buty ze $ladami wyschnietego blota.
W prawej dloni $ciskal materialowa torbe z firmowym laptopem.
Pracowal od 6smej rano w dziale planowania dostaw, wpatrujac sie w
arkusze kalkulacyjne, i czul w karku te znajoma, tepg sztywno$é po

o$miu godzinach przed monitorem.

Trzy kroki dalej, na podwoéjnym siedzeniu pod oknem, siedziala
dziewczyna w ciemnozielonej kurtce z kapturem obszytym futrem.
Czytala gruba ksiazke w papierowej oprawie. Kiedy autobus zahamowal
gwaltowniej na Swiattach, podniosta wzrok, zeby sprawdzi¢ przystanek.

Ich spojrzenia spotkaly sie dokladnie na dwie sekundy.

Miala jasnobrazowe oczy, proste ciemne wlosy siegajace ramion i maly,
srebrny kolczyk w prawym uchu. Nie odwroécila wzroku w panice.
Spojrzalta na niego spokojnie, z lekkim zaciekawieniem, po czym wrdcila
do czytania akapitu na dole strony.

Miejsce obok niej, od strony przejécia, byto puste.

W Kklatce piersiowej Marcina co$ szarpnelo, jakby kto$§ pociagnal za
stalowg linke. Serce uderzylo w zebra z sila mlota pneumatycznego.
Poczul znajoma, lepka fale goraca, ktéra w utamku sekundy przeszia od
karku, przez potylice, az po skronie. Gardlo zacisnelo sie do tego
stopnia, ze przelkniecie §liny stalo sie wysilkiem fizycznym. Dlonie w
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kieszeniach zrobily sie wilgotne.

,Usiadz tam. Po prostu przejdz te dwa metry, usiadz i powiedz cze$¢” -
pomyslal.

W tym samym momencie ruszyla lawina racjonalizacji. Jego wlasny
mozg zaczal produkowac dziesiatki logicznie brzmigcych powodow, dla
ktérych wykonanie tego prostego ruchu bylo najgorszym pomystem w

historii wszech$wiata:

»A co jesli ona nie chce, zeby kto$ obok niej siadal? Przeciez widzi, ze
autobus nie jest pelny, wiec jak usigde akurat obok niej, od razu domysli
sie, ze co$ kombinuje. Pomysli, ze jestem jakim§ zboczencem albo
natretem. Wszyscy ludzie dookola zaczng sie gapi¢. Ten facet w
okularach naprzeciwko od razu zauwazy, ze jestem spiety. Jak powiem
cze$c, a ona zalozy stuchawki albo powie, zebym spadal, to spale sie ze
wstydu na oczach calego autobusu. Zreszta nastepny przystanek to moj,

za trzy minuty wysiadam, bez sensu zaczynaé rozmowe na trzy minuty.”

Autobus zwolnil. Zasyczaly pneumatyczne hamulce. Lektor z gloénika
oznajmil chlodnym, syntetycznym glosem: ,Rondo, przystanek na
zadanie”.

Drzwi otworzyly sie z sykiem i chlodnym powiewem wilgoci.

Marcin nie zrobil kroku w strone dziewczyny. Zrobit krok w strone
wyjécia. Wysiadl na mokry chodnik, wciagajac zimne powietrze gleboko

w ptuca.

Szedl chodnikiem w strone osiedla z wielkiej plyty, a w zoladku czul te
sama ciezka, obezwladniajacg zlo$é na samego siebie. Ten sam schemat.
Ten sam paraliz. Dokladnie to samo uczucie porazki, ktore towarzyszylo
mu w liceum, na studiach i przez ostatnie pie¢ lat doroslego zycia.

#### Anatomia leku: Dlaczego cialo odcina my$lenie

Jesli kiedykolwiek stale§ w podobnym miejscu, wiesz doskonale, ze
logiczne tlumaczenie sobie w glowie: ,przeciez ona mnie nie ugryzie”

niczego nie zmienia. Twoje cialo nie slucha logiki. Reaguje tak, jakby$
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stal na krawedzi przepadci, a z krzakoéw wychodzit drapieznik.

To nie jest Twoj prywatny defekt moralny ani dowod na to, ze jestes$
gorszym czlowiekiem. To jest potezny, pradawny mechanizm
biologiczny, ktéry uratowal naszych przodkéw przed wyginieciem, ale
we wspolezesnym $wiecie dziala jak zepsuty alarm pozarowy.

Ludzki uklad nerwowy ksztaltowal sie przez setki tysiecy lat w malych
grupach plemiennych liczacych od kilkunastu do kilkudziesieciu oso6b.
W tamtych warunkach hierarchia spoleczna i akceptacja stada byly
kwestig przetrwania biologicznego.

Gdy prahistoryczny mezczyzna podszed} do kobiety wewnatrz plemienia
i zostal publicznie wy$miany lub odrzucony:

« Ryzykowal konflikt z silniejszymi samcami w grupie.
» Mogl zostaé uznany za zagrozenie dla spdjnosci plemienia.

e W skrajnym przypadku grozilo mu wygnanie poza stado, co w
realiach epoki lodowcowej oznaczalo pewna $mier¢ z glodu lub z rak
drapieznikow.

Dlatego w Twoim pniu moézgu, w ciele migdalowatym, zapisany jest

zelazny program: Publiczne odrzucenie spoleczne réwna sie

zagrozenie zycia.

Kiedy stoisz w autobusie, kawiarni czy na ulicy i widzisz atrakcyjna
kobiete, Twoje oczy wysylaja sygnal do kory wzrokowej, a ta
natychmiast powiadamia cialo migdalowate. Zanim zdazysz pomysleé
jakiekolwiek logiczne zdanie, cialo migdatowate odpala pelna reakcje
stresowa osi podwzgorze-przysadka-nadnercza:

*  Wyrzut adrenaliny i noradrenaliny przyspiesza akcje serca do 130

uderzen na minute.

e Naczynia krwiono$ne w korze przedczolowej kurcza sie krew
odplywa z oS$rodkdw odpowiedzialnych za logiczne mySlenie,
elokwencje i poczucie humoru, a plynie do miesni czworogtowych i
lydek, przygotowujac Cie do ucieczki.
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» Zwezaja sie miesnie krtani, co powoduje zaci$niecie gardla i piskliwy,
niepewny ton glosu.

W tym stanie stajesz sie doslownie biologicznie ograniczony. Twdj mozg
nie jest w stanie wygenerowac blyskotliwego zartu, poniewaz jest zajety
ratowaniem Twojego zycia przed wyimaginowanym drapieznikiem.

#### Blad wiekszoSci facetow: Czekanie na znikniecie strachu

Najbardziej niszczacym klamstwem powtarzanym w poradnikach jest
przekonanie, ze musisz najpierw poczu¢ sie pewnie, zeby zacza¢ dzialaé.
Mezczyzni latami czytaja ksiazki, medytuja, chodza na silownie i
powtarzaja sobie afirmacje, wierzac, ze pewnego dnia obudza sie jako
nieustraszeni zdobywcy, dla ktérych podejsScie do obcej kobiety bedzie
rownie obojetne jak zakup chleba w piekarni.

Ten dzien nigdy nie nadejdzie.

Prawda psychologiczna wyglada odwrotnie: Pewnos$¢ siebie nie jest
przyczyna dzialania. Jest jego konsekwencja.

Odwaga to nie brak leku. Odwaga to zdolno$¢ do wykonania
zaplanowanego ruchu fizycznego pomimo walacego serca, $ciSnietego
gardla i spoconych dloni. JeSli czekasz, az Twdj uklad nerwowy
samoczynnie uzna podejScie do kobiety za bezpieczne, bedziesz czekal
do konca zycia. Twdj mozg nie uwierzy w bezpieczenstwo dzieki
czytaniu ksigzek. Uwierzy dopiero wtedy, gdy przejdziesz przez ten
dyskomfort sto razy w $wiecie rzeczywistym i za kazdym razem wrocisz
do domu w jednym kawalku.

#### Sciana Glowy: ,Wszyscy ludzie wokél tylko czekaja na moja
porazke”

Rozpoznaj glos swojego wewnetrznego sabotazysty. Ten glos brzmi
wyjatkowo logicznie, ale jego jedynym celem jest utrzymanie Cie w
strefie bezpiecznej bierno$ci:

* ,Wszyscy pasazerowie patrza na mnie i widza, jak bardzo sie boje.”

o ,Jesli ona odmoéwi, wyjde na po$miewisko calego miasta.”
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» ,Nie mam dzi$ odpowiedniego nastroju, sprébuje w weekend.”

Fakty z rzeczywisto$ci:

Pasazerowie autobusu, przechodnie na ulicy i goScie w kawiarni sa w
znakomitej wiekszoéci calkowicie pochlonieci wlasnym Zyciem.
Zastanawiaja sie nad niezaplaconymi rachunkami, kl6tnia z szefem,
bolacym zebem albo problemami w zwigzku. Nikt nie prowadzi kroniki
Twoich proéb. Jesli kto§ zauwazy, ze rozmawiasz z dziewczyna, zapomni
o tym fakcie w ciagu pieciu sekund od odwrécenia wzroku.

#### Protokol deeskalacji napiecia fizycznego

Kiedy stoisz przed kobieta i czujesz uderzenie fali gorgca, nie probuj
walczy¢ z tym stanem silta woli. Zastosuj prosty protokét fizjologiczny
oparty na regulacji nerwu blednego:

. Oddech przeponowy z przedluzonym wydechem: Wez
gleboki wdech przez nos trwajacy cztery sekundy, napeliajac brzuch,
a nastepnie zréb powolny, spokojny wydech przez usta trwajacy szesé
sekund. Taki rytm oddechu bezposrednio stymuluje uklad

przywspdlczulny i obniza tetno.

* Rozluznienie zwaczy i jezyka: W stanie stresu mimowolnie
zaciskasz zeby i przyciskasz jezyk do podniebienia. Swiadomie opuéé
dolna szczeke o dwa milimetry i rozluZnij jezyk. To natychmiast
wysyla sygnal do pnia moézgu, ze nie jestes w trakcie walki fizyczne;j.

e Ciezar na pietach: Zamiast sta¢ na palcach w pozycji do ucieczki,
przenie$ $§rodek ciezko$ci na piety i rozluznij barki.

#### Misja na jutro: Odzyskanie kontaktu wzrokowego

Nie probuj od razu prowadzi¢ dlugich, skomplikowanych rozmoéw.
Zacznij od fundamentu, ktory odbuduje Twoja biologiczng tolerancje na
obecno$¢ drugiego cztowieka:

e Wychodzac jutro z domu (do pracy, na zakupy, na uczelnie), wybierz
trzy mijane osoby, w tym co najmniej jedna dziewczyne, ktéra zwroci
Twoja uwage.
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» Kiedy znajdziecie sie w odleglo$ci kilku metréw, spdjrz jej prosto w
oczy.

e Utrzymaj spokojny kontakt wzrokowy przez pelne dwie sekundy
(policz w my$lach: sto dwadzieScia jeden, sto dwadzieScia dwa).

» Nie uciekaj wzrokiem w doél ani w ekran telefonu jako pierwszy.
Wykonaj lekki, neutralny ruch glowy na powitanie i idz dalej swoim

tempem.

Cel misji: pokaza¢é Twojemu ukladowi nerwowemu, ze bezposrednie
spojrzenie drugiego czlowieka nie wigze sie z zadnym zagrozeniem
biologicznym.

Rozdziat 2: lluzja permanencji i putapka ,jestem jaki
jestem”

Marcin, niedziela, godzina 23:40

W pokoju bylo ciemno, jesli nie liczy¢ chlodnego, niebieskiego blasku
monitora, ktéry rzucal cienie na niepo$cielone 16zko i sterte ubran
rzuconych na krzesto. Na biurku obok klawiatury stal wyszczerbiony
kubek z zaschnieta torebka po herbacie.

Marcin siedziat zgarbiony, z reka na myszce komputerowej. Mial
otwartych kilkanas$cie kart w przegladarce. Od trzech godzin czytal watki
na forum dyskusyjnym w dziale po§wieconym problemom z relacjami.

Watek, na ktérym spedzil ostatnie czterdzieSci minut, nosil tytul:
,2Dwadziescia siedem lat na karku, brak doswiadczenia i Swiadomosé,
ze dla niektorych jest juz za p6zno”.

Autor watku opisywal swoja samotno$¢ w sposéb chlodny, analityczny,
wrecz naukowy. Thumaczyl, ze introwertyzm jest cecha wrodzona,
zapisang w strukturze ukladu limbicznego, a wspdlczesny rynek
matrymonialny premiuje wylacznie ekstrawertykéw o wysokim wzroScie
i okreslonej budowie twarzy. W komentarzach dziesiatki uzytkownikow

przytakiwalo, dzielgc sie swoimi historiami porazek i dochodzac do
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wspolnego wniosku: nie ma sensu probowac, bo pewnych rzeczy nie da
sie przeskoczy¢.

Marcin poczul dziwna, uspokajajaca ulge.

Ta ulga byla jednak najbardziej zdradliwa pulapks, w jaka moze wpasé
mezezyzna. JeSli brak powodzenia u kobiet wynika z genetyki,
wrodzonego introwertyzmu i zepsutego Swiata, to oznacza, ze on sam
nie ponosi zadnej odpowiedzialnoSci. Nie musi jutro wychodzié¢ z domu.
Nie musi zagadywac¢ do nikogo na ulicy. Moze bezpiecznie zamkng¢ sie
w swoim pokoju, zalozy¢ stluchawki i uznaé, ze jego los zostal

przypieczetowany w momencie narodzin.

Zamknal przegladarke, wylaczyt komputer i polozyl sie do lozka w
ciemnoSci. Ulga minela po pieciu minutach. Zastgpila ja ta sama cicha,
piekaca pustka, ktora nie pozwalala mu zasna¢ do drugiej w nocy.

#### Mechanizm: Iluzja stalo$ci tozsamosci

Przekonanie ,taki juz jestem i nic na to nie poradze” to najdoskonalszy
mechanizm obronny, jaki stworzyla ludzka psychika. Psychologowie
nazywaja to bledem atrybucji stalej.

Zastan6w sie nad prostym mechanizmem: kiedy zaczynasz uczyé¢ sie
jezyka obcego, na przyklad hiszpanskiego, na pierwszej lekcji nie
potrafisz zlozy¢ prostego zdania. Mylisz czasy, zapominasz stowek, Twoj
akcent brzmi komicznie. Nie wstajesz jednak z krzesla, krzyczac:
~Jestem genetycznie niezdolny do moéwienia po hiszpansku, taki sie
urodzilem!”. Rozumiesz, ze brak umiejetnosci to stan przejéciowy,
wynikajacy z braku powtorzen i treningu.

Kiedy jednak sprawa dotyczy relacji damsko-meskich, mezczyzni
natychmiast porzucaja racjonalne mys$lenie. Poniewaz interakcje
spoteczne dotykajg naszego ego, poczucia meskosci i leku przed ocena,
brak wprawy zaczynamy traktowac jako wrodzona skaze charakteru:

» ,Nie umiem rozmawiaé z dziewczynami, bo jestem introwertykiem.”

» Jestem zbyt logiczny i analityczny do relacji.”
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» ,Brakuje mi charyzmy, z tym trzeba sie urodzié¢.”

To jest bzdura.

Mobzg dorostego czlowieka zachowuje neuroplastyczno$é przez cale
zycie. Struktury odpowiedzialne za komunikacje, odczytywanie mowy
ciala, modulacje glosu i zarzadzanie stresem spotecznym to mie$nie,
ktore rosna pod wplywem obciazenia treningowego. Jesli przez dziesie¢
lat trenowale$ wylacznie unikanie kontaktu wzrokowego, siedzenie
przed monitorem i wycofywanie sie z rozméw, to Twoj mozg stal sie

mistrzem $wiata w izolacji.

Nie oznacza to jednak, Ze jeste$ na to skazany. Oznacza to jedynie, ze

musisz zacza¢ trenowac zupelnie inne $ciezki neuronowe.
#### Koszt psychiczny pozornego spokoju

Pozostawanie w strefie pozornego komfortu nie jest darmowe. Wymaga
gigantycznego nakladu energii psychicznej na codzienne tlumienie

wlasnych pragnien i racjonalizowanie porazek.

Za kazdym razem, gdy mijasz na ulicy kobiete, ktora Ci sie podoba, i
Twdj wewnetrzny impuls zostaje zablokowany przez strach:

. Wysylasz swojej pod$wiadomos$ci komunikat: ,Moje meskie
pragnienia sa bezwarto$ciowe, nie mam prawa realizowac¢ tego, czego
chce”.

»  Poglebiasz wewnetrzny rozlam miedzy tym, kim jeste§ w swoich
marzeniach, a tym, jak zachowujesz sie w rzeczywisto$ci.

* Budujesz w sobie cicha frustracje i zgorzknienie, ktére z czasem
zamieniaja sie w nieche¢ do kobiet i $wiata.

Ta sama energia, ktéra zuzywasz na walke z wlasnym zalem i czytanie
pesymistycznych teorii w sieci, wystarczy z nawiazka na wykonanie
codziennego, malego kroku w $§wiecie realnym.

#### Sciana Glowy: ,Inni faceci nie musza sie tego uczyé, u nich to

naturalne”
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Twoj sabotazysta mowi:

» ,Mo¢j znajomy z pracy podchodzi do kazdej dziewczyny bez wysitku i
zawsze wie, co powiedzie¢. U mnie to zawsze bedzie sztuczne.”

Fakty:

To, co u kogo$ wyglada na naturalny talent, jest niemal zawsze efektem
wczesnego treningu spolecznego. Kto§ mogt dorasta¢ w wielodzietnej
rodzinie, od dziecka uprawia¢ sporty druzynowe, pracowaé w
gastronomii lub handlu i przej$é przez tysigce interakcji, zanim Ty w
ogole zaczale$ o tym myséle¢. On po prostu odbyl swéj trening wezesnie;j.
Ty zaczynasz dzisiaj. Réznica polega na liczbie powtérzen, a nie na
wrodzonej wartosci.

#### Misja na jutro: Swiadomy rejestr racjonalizacji

Przez caly jutrzejszy dzien przeprowadz audyt wlasnych wymowek:

e Przygotuj maly notes lub stwdrz w telefonie notatke pod tytulem:
»Rejestr biernoéci”.

e Za kazdym razem, gdy w ciggu dnia poczujesz impuls, by co$ zrobié¢
(odezwac sie do kogo$ w windzie, zapytac o co§ w sklepie, zagadac do
dziewczyny na przystanku) i zrezygnujesz:

e  Zapisz dokladne zdanie, ktéorym Twdj umysl usprawiedliwil te
rezygnacje.

e Wieczorem usiadz przy biurku, przeczytaj te zdania na glos i napisz

obok kazdego z nich prosta prawde: ,,To nie byla prawda o mnie, to
byt tylko strach przed chwilowym dyskomfortem”.

Rozdziat 3: Koniec z kultem wstydu i lekiem przed
otoczeniem

Marcin, sobota, godzina 14:20

Wiosenne stonice odbijalo sie w szybach kamienic wokol wroctawskiego
Rynku. Chodnikami przemieszczaly sie setki ludzi: tury$ci z aparatami,
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pary trzymajace sie za rece, grupy studentéw zmierzajace w strone fosy
miejskiej. W powietrzu unosil sie zapach kawy z ogrodkow
restauracyjnych i gofroéw z malego kiosku przy rogu ulicy Olawskie;j.

Marcin szedl wolnym krokiem obok fontanny. Mial na sobie prosta,
ciemnogranatowa kurtke, dobrze dopasowane spodnie i biale buty
sportowe. Przez ostatnie po6l godziny spacerowal po plycie Rynku,
zmuszajac sie do utrzymywania kontaktu wzrokowego z mijanymi
ludZmi, zgodnie z zadaniem z poprzedniego tygodnia.

Dwadzieécia metrow przed nim, przy wejéciu do ksiegarni, zatrzymala
sie dziewczyna w jasnobrazowym trenczu. Miala przewieszona przez
ramie plocienng torbe i poprawiala szal. Wygladala na spokojna,
zrelaksowang, nigdzie sie nie spieszyla.

Marcin poczul impuls. Wszystko w nim moéwilo: ,Podejdz. Teraz. Po

prostu powiedz, ze ma $wietny styl i chcesz sie przywitac”.
Zrobil dwa kroki w jej strone i nagle jego wzrok powedrowat w prawo.

Trzy metry dalej znajdowal sie ogréodek wioskiej restauracji. Przy
stolikach siedzialo kilkanaécie os6b. Dwoch mezczyzn w garniturach
pilo espresso, obok cztery dziewczyny glosno rozmawialy przy deserach,
a kelner zbieral puste talerze.

Marcin poczul, jak zolgdek podchodzi mu do krtani. Zimny pot wystapit
na czole.

»Jesli teraz do niej podejde, ci wszyscy ludzie przy stolikach natychmiast
zamilkng i zaczng sie na mnie gapi¢. Te dziewczyny od razu zobacza, ze
prébuje ja poderwac. Jeéli ona spojrzy na mnie z obrzydzeniem albo
powie, zebym spadal, to wszyscy wybuchna $miechem. Bede
pos$miewiskiem na calym Rynku. Wszyscy zobacza, jakim jestem
desperatem.”

Marcin zatrzymal sie w pdl kroku. Serce bilo jak oszalale. Udajac, ze
sprawdza godzine na zegarku, skrecil gwaltownie w lewo i wszedl w
waska uliczke prowadzaca w strone Placu Solnego.
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Mingt dziewczyne o kilka metré6w. Nawet na nig nie spojrzal. Czul na
plecach wyimaginowane spojrzenia setek ludzi, ktorzy w jego glowie
oceniali jego porazke.

#### Mechanizm: Efekt Reflektora (Spotlight Effect)

Zjawisko, ktorego doswiadczyt Marcin, to klasyczny podrecznikowy
przyklad bledu poznawczego opisanego w psychologii spotecznej przez
Thomasa Gilovicha jako Efekt Reflektora (Spotlight Effect).

Jako ludzie mamy wrodzona tendencje do przeceniania stopnia, w jakim
inni ludzie zwracaja uwage na nasz wyglad, nasze zachowanie, nasze
potkniecia i nasze decyzje. Wydaje nam sie, ze idziemy przez centrum
miasta z wielkim, oSlepiajacym reflektorem skierowanym prosto na
nasza twarz, a cale otoczenie jest publiczno$cia w teatrze, ktéra w
skupieniu ocenia kazdy nasz ruch.

Rzeczywistoé¢ psychologiczna jest calkowicie inna:

e Kazdy czlowiek na ulicy, w kawiarni i w tramwaju znajduje sie
wewnatrz wlasnego efektu reflektora. Myéli o swoich kredytach, o
swojej pracy, o swoim wygladzie, o problemach ze zdrowiem albo o
tym, co zje na kolacje.

o Jedli obcy czlowiek siedzacy w kawiarni zauwazy, ze podchodzisz do
dziewczyny, po$wieci Twojej osobie Srednio od dwoch do czterech
sekund uwagi.

e Jesli rozmowa przebiegnie pomyslnie, pomyéli: ,,0, odwazny facet,
fajnie to rozegral”.

o Jedli dziewczyna podziekuje i odmowi, Swiadek pomyéli: ,,Normalna
sprawa, zdarza sie” i w utamku sekundy wréci do swojego makaronu
lub telefonu.

e Po dziesieciu minutach nikt z obecnych w promieniu stu metréw nie
bedzie pamietal Twojej twarzy, koloru Twojej kurtki ani ani jednego
slowa, ktére wypowiedziales.
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Nie jeste$ pepkiem S$wiata. Ludzie nie maja czasu ani energii, by
analizowa¢ Twoje zycie. JesteS dla nich jedynie ttem w ich wlasnym
filmie.

#### Demontaz wstydu spolecznego

Wiekszo$¢ mezczyzn w Polsce nosi w sobie gleboko zakorzeniony,
paralizujacy wstyd za sam fakt odczuwania pociagu do kobiet. Od
wezesnej mlodos$ci byli karmieni przekazem, ze meska seksualno$c jest

czyms$ potencjalnie agresywnym, niestosownym i zawstydzajacym.
Wpojono im falszywy podzial:

*  Kulturalny, porzadny mezczyzna czeka biernie, az kobieta sama
wySle mu sto jednoznacznych sygnalow albo az kto§ ich sobie
przedstawi.

» Mezczyzna, ktéry podchodzi w ciggu dnia i méwi prosto z mostu, ze
kobieta mu sie podoba, to bezczelny natret.

Ten falszywy podzial produkuje armie sfrustrowanych mezczyzn, ktorzy
boja sie wlasnego cienia.

Musisz wbi¢ sobie do glowy prosta prawde: Podejscie do kobiety w
ciggu dnia, w kulturalny, spokojny i szanujacy jej przestrzen
sposob, jest jednym z najbardziej naturalnych, zdrowych i
godnych zachowan, jakie istnieja w ludzkiej kulturze.

Nie robisz nic zlego. Nie zebrzesz o lito§¢. Nie naruszasz niczyjej
nietykalnosci. Oferujesz drugiemu czlowiekowi szczery komplement i
mozliwo$§¢ poznania warto$ciowego mezczyzny. Jedli ona nie ma na to
ochoty, przyjmujesz to ze spokojem i odchodzisz. W tym akcie nie ma
ani grama wstydu. Wstydem jest jedynie wieczne ukrywanie sie przed
wlasnym zyciem.

#### Sciana Glowy: ,Ludzie pomy$la, ze jestem natarczywy”

Twoj sabotazysta mowi:
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» ,Kobiety wychodzg na miasto po to, zeby zalatwia¢ swoje sprawy, a
nie zeby jakis obcy facet im przeszkadzal.”

Fakty:

Kobiety nienawidza wulgarno$ci, pijackich zaczepek w nocy i facetow,
ktorzy nie potrafia odejsé po uslyszeniu odmowy. Natomiast zadbany,
trzezwy, uSmiechniety i spokojny mezczyzna, ktory potrafi w bialy dzien
powiedzieé: ,Dzien dobry, bardzo spodobal mi sie pani u$miech”, jest
dla wiekszosci kobiet fascynujacym zjawiskiem, o ktéorym beda
opowiada¢ kolezankom przez caly wieczor.

#### Misja na jutro: Odczulanie Efektu Reflektora

Wykonaj ¢wiczenie, ktére w praktyce rozbije iluzje oceny otoczenia:

e WyjdZz w najbardziej ruchliwe miejsce w Twoim mieécie (centrum
handlowe, rynek, deptak, dworzec).

» Podejdz do pieciu zupelnie obcych os6b (zar6wno mezcezyzn, jak i
kobiet w roznym wieku) i zadaj proste, codzienne pytanie:

» ,Dzien dobry, przepraszam, szukam dobrej kawiarni z cichym

miejscem do pracy, poleci pan/pani co$ w okolicy?”

. »Przepraszam, rozladowal mi sie telefon, ktéra jest dokltadnie

godzina?”

» Kiedy uzyskasz odpowiedz, podziekuj z uémiechem, zZycz milego dnia
i odejdz spokojnym krokiem.

e Zwrdc uwage na reakcje ludzi wokoék: nikt nie krzyczy, nikt nie wzywa

ochrony, Swiat nie przestal sie krecié.

Rozdziat 4: Syndrom Mitego Faceta i likwidacja
Ukrytych Umoéw

Marcin, wtorek, godzina 18:30

W biurze firmy logistycznej zapadla cisza. Wiekszo$¢ pracownikow
wyszla punktualnie o szesnastej. Na open space palilo sie tylko kilka
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jarzenidwek, rzucajac blade $wiatlo na puste biurka i rzedy wygaszonych
monitorow.

Marcin siedzial przy swoim stanowisku, wpatrujgc sie w arkusz
kalkulacyjny z danymi przewozowymi za ostatni kwartal. Obok niego,
oparta o krawedz biurka, stala Aneta. Pracowala w dziale marketingu od
trzech miesiecy. Miala kasztanowe wlosy spiete w luzny kok, pachniata
cytrusowymi perfumami i trzymata w dloniach kubek z herbata.

Marcin od trzech tygodni regularnie zostawal po godzinach, Zeby
pomagac jej w tworzeniu raportéw, z ktérymi sobie nie radzila. Za
kazdym razem, gdy pisala na firmowym komunikatorze: ,Marcin,
ratunku, znowu te tabele przestawne mi sie posypaly”, rzucal swoje
zadania i biegl do jej biurka. Kupowal jej ulubiona kawe z kawiarni na
parterze, sluchal jej narzekan na szefa i zawsze byl na kazde jej

zawolanie.

Wierzyl, ze dzieki temu Aneta zobaczy, jak bardzo jest opiekunczy,
pracowity i lojalny. Ze zrozumie, jak bardzo rézni sie od gloénych,
aroganckich facetow z dzialu sprzedazy.

Aneta spojrzata na gotowy wykres i klasnela w dlonie:

* Marcin, jesteS po prostu aniolem! Nie wiem, co ja bym bez ciebie

zrobila. Jeste§ moim najlepszym przyjacielem w tej firmie.

Marcin poczul uklucie w klatce piersiowej na stlowo ,przyjaciel”, ale
natychmiast przykleil do twarzy uprzejmy u$miech:

¢ Drobiazg, naprawde. Lubie pomagad.

e Super, bo musze sie dzisiaj szybko zebra¢ powiedziala Aneta,
zerkajac na zegarek w telefonie. Bartek przyjezdza po mnie pod biuro.
Pamietasz Bartka, tego trenera personalnego, o ktorym ci
opowiadalam w zeszlym tygodniu? Zabiera mnie na kolacje do tej
nowej restauracji na dachu wiezowca. Jestem taka podekscytowana!

Marcin poczul, jak cala krew odplywa mu z twarzy. W gardle stanela mu
twarda gula. Przez kilka sekund wpatrywal sie w komorke arkusza z
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formulg sumowania, nie widzac zadnych cyfr.

» A... fajnie. Milego wieczoru wykrztusil ledwo slyszalnym glosem.

e Dzieki! Do jutra, Marcin, jeste$ wielki! rzucila przez ramie, chwytajac
torebke i znikajac za szklanymi drzwiami korytarza.

Marcin zostal sam w pustym biurze. Siedzial nieruchomo przez pieé
minut. Potem z calej sily trzasnal dlonia w blat biurka, az podskoczyt

monitor.

Zalala go potezna fala wéciekloéci, zalu i poczucia glebokiego
upokorzenia. Poswiecil dla niej dziesigtki godzin swojego wolnego
czasu. Zrobit dla niej wszystko. A ona potraktowala go jak darmowa
pomoc biurowa, po czym poszla na randke z facetem, ktory nie poswiecit
jej nawet pieciu minut pracy przy Excelu.

#### Mechanizm: Ukryte Umowy (Covert Contracts)

To, co spotkalo Marcina, to podrecznikowy przyklad zachowania
opisanego przez psychoterapeute dr. Roberta Glovera w fundamentalnej
pracy nad meska psychika: Syndrom Milego Faceta (No More Mr.
Nice Guy).

Mily Facet w relacjach z kobietami nie jest mily dlatego, ze osiaggnal stan
o$wiecenia i bezinteresownej miloSci do $wiata. Jego uleglosé,
uczynno$¢ i brak asertywnoSci to podéwiadoma, manipulacyjna
strategia przetrwania, zrodzona z panicznym lekiem przed bezpos$rednia
konfrontacja i odrzuceniem.

Mily Facet zawiera w swojej glowie tak zwang Ukryta Umowe
(Covert Contract):
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»Bede dla niej niewiarygodnie dobry, pomocny, bezpieczny i ustuzny.
Bede ukrywat swoje wady, swoje granice i moje seksualne
zainteresowanie jej osobq. Bede zgadywal wszystkie jej potrzeby,
zanim o nich powie. W zamian za to ona powinna sama domysli¢ sie
moich intencji, doceni¢ moje poswiecenie i nagrodzi¢ mnie mitosciq,
szacunkiem oraz seksem.”

Tragedia polega na tym, ze druga strona nigdy nie widziala tej
umowy, nie podpisala jej i nie ma pojecia o jej istnieniu.

Dla Anety Marcin byl po prostu sympatycznym, uczynnym Kkolegg z
biura, ktory lubi analizowa¢ dane. Kiedy Marcin odkrywa, ze jego
inwestycja nie przyniosla oczekiwanego zysku, czuje sie oszukany i
wpada w tak zwang wsciekto$é Mitego Faceta. Zaczyna uwazaé kobiety
za niewdzieczne, wyrachowane istoty, ktore wola zlych chlopcow
zamiast porzadnych mezczyzn.

Prawda jest jednak inna: to nie kobiety sa zepsute. To strategia Milego
Faceta jest z gruntu nieszczera i skazana na porazke.

#### Dlaczego uleglos¢ zabija pozadanie

Kobiety nie odrzucaja szacunku, dobroci ani kultury osobistej. Kobiety
odrzucaja brak kregoshupa, falsz i ukryta slabosé.

Kiedy facet zachowuje sie jak Mily Facet, wysyla podSwiadomie szereg
sygnalow o skrajnie niskiej wartoSci:

« Brak granic: Pokazuje, ze jego czas, plany i godno$¢ nie maja dla
niego zadnego znaczenia, skoro pozwala soba dyrygowa¢ na kazde

zawolanie.

» Ukryta nieszczerosé: Kobieta podswiadomie wyczuwa, ze jego
pomoc nie jest bezinteresowna, ze pod maska pluszowego misia kryje
sie nieujawnione oczekiwanie zaplaty. To rodzi w niej niepokoj i brak

zaufania.
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* Aseksualnos$é z wyboru: Mezczyzna, ktory boi sie spojrzec
kobiecie w oczy, skomplementowaé¢ jej urody i postawic¢ jasnej
meskiej intencji, sam kastruje sie do roli kolezanki z pracy.

Kobieta potrzebuje mezczyzny, ktéry wie, kim jest, dokad zmierza i nie
boi sie powiedzie¢ ,nie”. Mezczyzny, ktory potrafi jasno
zakomunikowac: ,Podobasz mi sie i chce zaprosi¢ cie na randke”, a jesli
uslyszy odmowe - przyjmuje to z godno$cig i nie marnuje czasu na
odgrywanie roli darmowego doradcy zyciowego.

#### Sciana Glowy: ,Jesli przestane by¢ mily, zostane sam”
Twoj sabotazysta mowi:

* ,Kobiety mdwia, ze szukaja wrazliwych i pomocnych facetow. Jesli
zaczne stawia¢ warunki, wszystkie odejda.”

Fakty:

Kobiety moéwia, ze szukaja dobroci u mezczyzn, ktorzy posiadaja sile i
potrafia stawiaé granice. Dobro¢ u faceta, ktory nie potrafi sie
postawié, nie jest cnota - jest bezradno$cia. Kiedy zaczniesz szanowaé
swlj czas i moOwi¢ prawde, stracisz kobiety, ktore chcialy Cie

wykorzystac, a zyskasz te, ktore szukaja prawdziwego partnera.
#### Misja na jutro: Likwidacja Ukrytych Uméw

e Zr6b bezwzgledny rachunek sumienia: czy w Twoim otoczeniu jest
kobieta lub znajomy, dla ktérego robisz rzeczy wbrew sobie, liczac na
ukryta wdzieczno$¢ lub sympatie?

e  Zastosuj zelazna zasade: JeSli pomagasz, robisz to w stu
procentach bezinteresownie i czerpiesz rado$¢ z samego
aktu pomocy. Jesli robisz to z nadzieja na rewanz
natychmiast przestan.

* W najblizszym tygodniu, gdy kto$ poprosi Cie o przystuge, na ktora
nie masz czasu, ochoty lub energii, powiedz spokojnym glosem:
,Przykro mi, ale nie pomoge ci z tym w ten weekend, mam inne
zobowigzania”. Zrob to bez gestego thumaczenia sie, bez klamstw i bez
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Rozdziat 5: Antykruchos$¢ w obliczu odmowy

Marcin i Pawel, pigtek, godzina 19:10

Stali przy kutej barierce na Placu Solnym we Wroclawiu. Wieczorny
chléd mieszal sie z zapachem pieczonych kasztanéw i wilgotnej ziemi z
pobliskich klombéw. Swiatla latarni odbijaly sie w mokrym bruku.

Marcin nerwowo zapinal i rozpinal zamek swojej ciemnej kurtki.
Oddychal plytko, przez usta. Trzy minuty wczeSniej podszedl do
dziewczyny w szarym weklnianym plaszczu, ktoéra ogladala bukiety w
calodobowej kwiaciarni pod arkadami.

Zrobil to, co ustalili: podszed} spokojnym krokiem, stanal z boku i
powiedzial: ,,Dobry wieczor. Przepraszam, ze przeszkadzam, ale masz
Swietny styl i bardzo ladny u$miech. Chcialem podejéc i sie przywitac,

jestem Marcin”.

Dziewczyna odwrdcila sie, spojrzala na niego, uSmiechnela sie bardzo

ciepto i odpowiedziata:

» Dziekuje ci bardzo, to niesamowicie mile z twojej strony! Ale musze
cie rozczarowa¢, mam narzeczonego i wlasnie na niego czekam, zaraz
tu bedzie. Zycze ci jednak bardzo udanego wieczoru!

Marcin skingt glowa, powiedzial: ,Rozumiem, gratuluje i milego

wieczoru!” po czym obrdcit sie na piecie i odszed}.

Teraz stal obok Pawla, a jego dlonie w kieszeniach lekko drzaly. W

glowie huczalo mu od mysli.

*  Widziale§? odezwal sie¢ Marcin, wbijajac wzrok w czubki swoich
butow. Od razu kosz. Dziesieé sekund i po temacie. Wiedzialem, ze to
bez sensu. Moglem w ogole nie podchodzi¢, tylko zrobilem z siebie
pajaca.

Pawet wyjal dlonie z kieszeni plaszcza, oparl sie o barierki i spojrzal na

Marcina z calkowitym spokojem.
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* Marecin, spdjrz na mnie.
Marcin podnidst wzrok.

» Co sie dokladnie wydarzyto? zapytal Pawel spokojnym, glebokim
glosem. Podeszla§ normalnie, powiedziale§ co chciale$, nie
belkotale§. Dziewczyna uSmiechnela sie, podziekowala za
komplement i powiedziala, ze ma faceta. Zginales?

* No nie.

* Kto$ wezwat straz miejska?

* Nie.

e Ludzie na placu zaczeli rzucaé w ciebie kamieniami?
* Nie, nikt nawet nie spojrzal.

e No wlasnie. Dostale$§ czystg, precyzyjna informacje w dziesie¢
sekund. Dziewczyna jest zajeta, temat zamkniety. Wykonale$ zadanie
w stu procentach. Twoj uklad nerwowy wlasnie dostat szczepionke na

strach. Za dwie minuty idziemy dale;j.

#### Mechanizm: Antykrucho$¢ (Antifragility)

Pojecie antykruchoé$ci zostalo zdefiniowane przez filozofa i matematyka

Nassima Nicholasa Taleba.

Aby zrozumie¢, jak dziala ludzka psychika w relacjach, musisz poznaé

trzy kategorie systemow:

» Systemy kruche (Fragile): Na przyklad krysztalowy kieliszek.
Kiedy uderzysz nim o podloge, rozpada sie na tysiac kawalkow.
Kruchy mezczyzna to taki, ktérego poczucie wartosci zalezy od
zewnetrznej aprobaty. Jedna odmowa, jedno chlodniejsze spojrzenie
albo brak odpowiedzi na wiadomo$¢ potrafi zrujnowac jego nastroj
na caly weekend i wpedzi¢ go w depresyjne rozmyslania.

» Systemy odporne (Robust): Na przyklad kamien. Kiedy uderzysz
nim o ziemie, pozostaje taki sam. Odporny mezczyzna zaciska zeby,
znosi bol odrzucenia i idzie dalej, ale niczego sie nie uczy.
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» Systemy antykruche (Antifragile): Na przyklad ludzki miesien
poddawany treningowi silowemu albo uklad odpornosciowy
stykajacy sie z bakteriami. System antykruchy pod wplywem stresu,
wstrzasu i trudno$ci staje sie silniejszy, bardziej elastyczny i
sprawniejszy.

Spojny, $wiadomy mezczyzna buduje w sobie antykruchos$é
emocjonalna:

* Rozumie, ze odmowa nie jest ciosem w jego tozsamos$¢. Obca kobieta
na ulicy nie zna jego historii, jego lojalnos$ci, jego intelektu ani jego
warto$ci. Reaguje jedynie na ulamek sekundy i swoj wlasny kontekst
Zyciowy.

e Przed wykonaniem kroku prawdopodobienstwo nawigzania relacji
wynosilo zero. Po podejsciu albo zyskujesz numer telefonu do
fascynujacej kobiety, albo zyskujesz bezcenny trening opanowania
dla swojego ukladu nerwowego.

e Kazde spokojnie przyjete ,nie” rozszerza Twoja strefe komfortu i
zmniejsza fizjologiczny lek przed $wiatem.

#### Protokol 60 sekund po odmowie

To, co zrobisz w ciaggu pierwszej minuty po uslyszeniu odmowy,
decyduje o tym, czy Twoja pod$wiadomo$c¢ zakoduje to wydarzenie jako
porazke, czy jako zwyciestwo charakteru:

. Utrzymanie pionu ciala: Pod zadnym pozorem nie kurcz
sylwetki, nie wbijaj wzroku w ziemie i nie przyspieszaj gwaltownie
kroku. Zachowaj wyprostowane plecy, otwarta klatke piersiowa i
swobodny krok.

. Eleganckie domkniecie: USmiechnij sie lekko i powiedz
spokojnym glosem: ,Jasna sprawa, wszystkiego dobrego!” albo
,Dzieki za szczero$é, milego dnia!”. To pokazuje, ze Twoja godnosé
nie zalezy od jej decyzji.

. Reset oddechowy: Zrob powolny wdech przez nos i dhugi,
rozluzniajacy wydech przez usta. Poczuj, jak opada napiecie z ramion.
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e Bezwzgledny zakaz samobiczowania: Przez pierwsze dziesie¢
minut zakaz sobie analizowania, co mogles zrobi¢ lepiej. Twoim
jedynym sukcesem w tym momencie byto samo wykonanie dzialania.

#### Sciana Glowy: ,Gdybym byl bardziej przystojny, na pewno by nie

odmowila”

Twoj sabotazysta mowi:

* ,0Odmoéwila, bo uznala mnie za malo atrakcyjnego. Gdyby podszed}
model z zurnala, zapomnialaby o narzeczonym.”

Fakty:

Kobieta, ktora szczerze kocha swojego partnera, ma poukladane zycie

lub po prostu nie ma ochoty na randki, odméwi kazdemu mezczyZnie na

tej planecie. Przestan interpretowaé kazda odmowe przez pryzmat

wlasnych kompleks6w. Odmowa to informacja o jej sytuacji, a nie o

Twojej wartoSci.

#### Misja na jutro: Swiadome polowanie na odmowe

Zmien cel psychologiczny jutrzejszego dnia. Twoim zadaniem nie jest
zdobycie kontaktu, ale do§wiadczenie kulturalnej odmowy:

*  WyjdzZ na spacer w ruchliwe miejsce w centrum miasta.

* Podejdz do kobiety, ktéra Ci sie podoba, i powiedz: ,,Dzieni dobry,
bardzo spodobata mi sie pani energia, chcialem zamieni¢ dwa stowa”.

» Niezaleznie od jej reakcji, podziekuj z uSmiechem.

o Jedli uslyszysz: ,,Dziekuje, ale sie spiesze / mam chlopaka” zadanie
zostalo wykonane w pelnym wymiarze. Zarejestruj stan swojego ciala:
oddychasz, slonice $wieci, jestes o krok silniejszy niz wczoraj.

Rozdziat 6: Obecnos¢ zamiast overthinkingu
(uciszanie szumu)

Marcin i Marta, $roda, godzina 19:40
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Mala, kameralna kawiarnia na wroclawskim Nadodrzu. W rogu sali
cicho saczyl sie jazz z winylowej plyty. Na malym stoliku z litego drewna
staly dwie filizanki kawy i talerzyk z ciastem marchewkowym.

Naprzeciwko Marcina siedziala Marta. Miala dwadzie$cia pie¢ lat,
studiowala architekture wnetrz i pracowala w pracowni renowacji
mebli. Opowiadala z wielkim entuzjazmem o technice politurowania
starego drewna, pokazujac na telefonie zdjecia odrestaurowanej
komody z lat sze$édziesiatych.

Marcin patrzyl na jej twarz, ale w rzeczywistosci nie slyszat prawie ani
jednego slowa.

W jego glowie trwal ogluszajacy, paralizujacy monolog:

,0 czym mam teraz powiedzie¢? O meblach nie mam zielonego pojecia.
Jak ona skonczy mowié, zapadnie niezreczna cisza i wyjde na nudziarza.
Moze zapyta¢ o studia? Nie, pytania o studia sa banalne. Trzeba
powiedzie¢ co$ blyskotliwego i zabawnego. Dlaczego moje dlonie sa
takie zimne? Czy powinienem teraz zmieni¢ pozycje? Czy ona
zauwazyla, ze znowu spojrzalem na jej usta? Co jesli uzna, ze jestem zbyt
bezposredni? Jezu, dlaczego ona nagle przestala mowic?”

Marta zamilkla. Oparla sie o oparcie fotela, przechylila lekko glowe i
spojrzala na Marcina z pytajacym wyrazem twarzy.

* Marcin? Wszystko w porzadku? Jeste$ jaki$ nieobecny.
Marcin wzdrygnal sie, jakby kto$ oblal go zimna woda.
» Co? Tak, tak, oczywiscie! Meble... lata szeS¢dziesiate, super sprawa,

bardzo ciekawa technika... wydukal, a jego glos brzmial pusto i
nienaturalnie.

Marta uSmiechnela sie z rezygnacja, odlozyta telefon na stét i popatrzyla
w okno. Energia spotkania, ktéra na poczatku byla lekka i obiecujgca,
spadla niemal do zera. Reszta wieczoru przypominala sztywng rozmowe
kwalifikacyjna do korporacji.

#### Mechanizm: Koszt poznawczy braku obecnosci
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Wiekszoé¢ mezczyzn blednie zaklada, ze udana randka to kwestia
posiadania w pamieci przygotowanej listy tematoéw, anegdot i pytan. W
rzeczywistoSci interakcje miedzyludzkie nie umierajg z braku tematow,
ale z powodu braku Twojej obecnosci (Presence).

Kiedy podczas rozmowy prowadzisz réwnolegly dialog analityczny w
swojej glowie:

» Twoja mimika twarzy staje sie maskowata i opdzniona o ulamek
sekundy, co druga osoba pod$wiadomie odczytuje jako nieszczero$c,

falsz lub zniecierpliwienie.

» Tracisz naturalne haki konwersacyjne drobne emocje, stowa klucze i
niuanse, ktorymi dzieli sie kobieta, a ktére stanowia naturalne paliwo

do fascynujacej wymiany zdan.

» Kobieta traci poczucie bezpieczenstwa. Ewolucyjny radar kobiecy
natychmiast wychwytuje, kiedy mezczyzna fizycznie siedzi przy
stoliku, ale mentalnie przebywa w swoim wewnetrznym
laboratorium, oceniajac wlasne szanse na sukces.

Prawdziwa meska charyzma to nie zdolno$¢ do nieustannego gadania.
Prawdziwa charyzma to zdolno$¢ do podarowania drugiemu
czlowiekowi stu procent swojej niepodzielnej uwagi.

#### Kotwiczenie sensoryczne: Jak uciszy¢ wewnetrzny szum

299

Nie jeste$ w stanie wylaczy¢ mysli rozkazem woli: ,przestain mysle¢”. Im
bardziej probujesz nie mysle¢ o bialym niedzwiedziu, tym wyrazniej go
widzisz.

Mozesz jednak natychmiast zmieni¢ stan swojego umystu,
przekierowujac uwage z proces6w abstrakcyjnych (analiza, planowanie,
lek) na fizyczne bodzce zmyslowe (Sensory Grounding):

« Kotwica kinestetyczna: Poczuj nacisk swoich stép na podloge,
dotyk ubrania na ramionach i oparcie fotela pod plecami. Poczuj
ciezar wlasnego ciala. To natychmiast $cigga nadmiar energii z kory

moézgowej do ciala.
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* Shuchanie sensoryczne: Zamiast zastanawiac sie, co odpowiesz,
wsluchaj sie w barwe glosu kobiety. Zwr6¢ uwage na tempo, w jakim
moéwi, na momenty, w ktorych bierze wdech, na stowa wypowiadane z

wiekszym ladunkiem emocjonalnym.

» Akceptacja i celebracja ciszy: Cisza podczas randki nie jest
bledem systemu. Cisza jest przestrzenia, w ktorej rodzi sie napiecie
seksualne. Kiedy kobieta konczy wypowiedz, nie rzucaj sie do
natychmiastowej odpowiedzi jak spiker radiowy. Odczekaj dwie
sekundy, utrzymaj cieply, spokojny kontakt wzrokowy, wez spokojny
wdech i pozwol, by slowa same pojawily sie w odpowiedzi na to, co
uslyszales.

#### Sciana Glowy: ,Jeéli nie bede caly czas gadal, ona uzna mnie za

nudziarza”

Twbj sabotazysta mowi:

*  ,Musze bez przerwy ja zabawia¢, rzuca¢ zartami i imponowac
wiedzg. Inaczej p6jdzie do innego.”

Fakty:

Nieustanne paplanie i strach przed choéby sekundg milczenia to

domena ludzi skrajnie niepewnych siebie, ktorzy rozpaczliwie domagaja

sie uwagi. Spokojny, dojrzaly mezczyzna czuje sie doskonale we wlasnej

skorze i nie boi sie pauzy. Jego spokdj i ugruntowanie dzialaja na

kobiete kojgco i magnetycznie.

#### Misja na jutro: Trening pelnej obecnosci
Przetestuj technike kotwiczenia w codziennych sytuacjach:

*  Podczas dowolnej jutrzejszej rozmowy (ze wspodlpracownikiem,
kasjerem, znajomym z pracy):

» Zakaz sobie planowania kolejnego zdania w trakcie, gdy druga osoba
mowi.

» Skup calg uwage na jednym stowie o zabarwieniu emocjonalnym (na
przyklad: ,bytem wéciekly”, ,to byto niesamowite”, ,,strasznie mnie to
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zmeczyto”).

e Po zakoniczeniu wypowiedzi przez rozmdéwce odczekaj pelne dwie
sekundy, po czym nawigz bezposrednio do tego emocjonalnego
slowa: ,Mo6wisz, ze to bylo niesamowite. Co dokladnie zrobilo na

tobie najwieksze wrazenie?”.

Rozdziat 7: Prawdziwa asertywnosc i trzymanie ramy
bez agres;ji

Marcin, Pawel i znajomi, sobota, godzina 21:15

Domoéwka w duzym mieszkaniu na wroclawskich Krzykach. W salonie
grala muzyka, kilkanascie os6b rozmawialo przy stole z przekgskami. W
przestronnej, jasnej kuchni zebrala sie mniejsza grupa. Marcin stal przy
blacie, popijajac wode mineralng z cytryng, i od dwudziestu minut

rozmawial z Karoling - nowo poznang znajomg gospodarza domu.

Rozmowa Kkleila sie wyjatkowo dobrze. Oboje $miali sie z absurdow
miejskiego transportu, a Karolina co chwile poprawiala wlosy i stawala o
pol kroku blize;j.

Do kuchni wszedl Tomek. Pracowal w firmie ubezpieczeniowej, byl
wysoki, gloény, nosil rozpieta pod szyja koszule i trzymal w dloni
butelke piwa. Zauwazyt Marcina rozmawiajacego z Karoling, omiotl
wzrokiem jego ciemny, prosty golf i rzucil donoSnym glosem na cale

pomieszczenie:

. O, patrzcie na Marcinka! Co ty taki wystrojony, na pogrzeb
przyszedle$ czy znowu ci mama ciuchy do pracy prasowata? Karolina,
uwazaj na niego, on w piatki o dwudziestej drugiej musi by¢ w t6zku!

W kuchni zapadla nagla, ciezka cisza. Dwie osoby stojace przy lodowce
spojrzaty w ich strone. Karolina zamarla z kieliszkiem w dloni i spojrzala
na Marcina, czekajac na to, co sie wydarzy.

Marcin poczul uderzenie gorgca w skroniach. W jego glowie w ulamku
sekundy zderzyly sie dwa stare, automatyczne schematy:
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. Schemat ulegly (Mity Facet): ZasSmia¢ sie¢ nerwowo, zaczac
tlumaczyé: ,Nie no, po prostu lubie proste ubrania, prosto z biura
jechalem...”.

. Schemat agresywny (Kruche Ego): Warknaé wsciekle: ,Sam

wygladasz jak wie$niak z remizy, odwal sie ode mnie!”.

Marcin przypomniat sobie rozmowe z Pawlem o trzymaniu wlasnej

ramy.

Wzigl powolny, spokojny oddech. Nie cofnal sie ani o centymetr.
Spojrzal Tomkowi prosto w oczy, uniost lekko kacik ust w chlodnym,
rozbawionym u$miechu i powiedzial wolnym, glebokim glosem:

» Tomek, jak bedziesz kiedy$ potrzebowal lekcji dobrego smaku, daj
znaé w poniedzialek. Znajde dla ciebie kwadrans miedzy

spotkaniami.

Po czym, nie czekajac na odpowiedz Tomka, odwroécil glowe z powrotem
do Karoliny, utrzymujac ten sam cieply spokoéj:

e Mowilas o tym schronisku w Karkonoszach...

Tomek chrzaknal, pociagnal tyk piwa z butelki, mruknat co$ pod nosem
o braku poczucia humoru i po trzydziestu sekundach przeszedt do
drugiego pokoju. Karolina u$miechnela sie szeroko, spojrzala na
Marcina z zupelie nowym blyskiem w oku i przysunela sie jeszcze blizej
blatu.

#### Mechanizm: Trzymanie wlasnej perspektywy (Frame Control)

W psychologii komunikacji rama (frame) to nadrzedny kontekst, filtr
znaczeniowy i stan emocjonalny, z ktorego interpretowana jest dana

sytuacja.

W kazdej interakcji miedzyludzkiej Scierajg sie r6zne ramy. Kiedy kto$
rzuca w Twoja strone uszczypliwo$¢, docinek towarzyski lub testuje
Twoja pewno$¢ siebie, prdobuje narzuci¢ Ci swoja rame: ,Jeste$
niepewnym siebie czlowiekiem o niskim statusie, ktérego mozna

bezkarnie przestawia¢ z kata w kat”.
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Wiekszo$¢ mezczyzn reaguje na proby naruszenia granic w sposob
skrajnie nieefektywny:

. Wejscie w rame atakujacego (Uleglos¢): Zaczynaja sie
tlumaczy¢, usprawiedliwiaé swoje wybory, nerwowo chichota¢. To
natychmiast niszczy szacunek otoczenia i zabija jakiekolwiek
pozadanie u kobiety.

« Reaktywna agresja: Wpadaja w furie, podnosza glos, napinaja
miesnie. Wszyscy obecni widza, ze pod ta agresja kryje sie paniczny
strach przed utrata twarzy.

Trzymanie wlasnej perspektywy polega na pozostaniu catkowicie
niewzruszonym w swoim stanie emocjonalnym. Nie walczysz z
prowokacja, nie negujesz jej ze zlo$cia. Przyjmujesz ja z absolutnym
dystansem, jak dorosly czlowiek obserwujacy wybryk niesfornego
przedszkolaka.

#### Trzy filary niezachwianego spokoju

» Calkowity zakaz thumaczenia sie: Tlumacza sie ludzie, ktorzy
czuja sie winni. Kiedy kobieta pyta Cie z przekasem: ,Dlaczego nie
jesz miesa?” albo ,Dlaczego nie pijesz dzisiaj alkoholu?”, nie
wyglaszaj wyktadu dietetycznego. Odpowiedz kroétko i spokojnie: ,,Bo
tak wybralem”.

. Zgoda i przejaskrawienie (Agree and Amplify): Wez

absurdalny zarzut i rozwin go do granic komizmu:
e Ona: ,,Chyba czesto tak podchodzisz do dziewczyn w kawiarniach?”

o Ty: ,OczywiScie. Mam w kieszeni specjalny notes, zbieram podpisy i
wyrabiam dzienng norme dla ministerstwa do spraw kontaktow
miedzyludzkich”.

e Zwolnienie tempa mowy: Kiedy czujesz presje spoleczng, Twoj
instynkt nakazuje Ci moéwi¢ szybko i wysoko. Zréb dokladnie
odwrotnie: zwolnij tempo méwienia o dwadzie$cia procent, obniz ton
glosu i koncz zdania opadajgca intonacja (stawiaj kropki zamiast
znakow zapytania).
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#### Sciana Glowy: ,Jedli nie odpowiem ostro, wszyscy pomysla, ze
jestem staby”

Twoj sabotazysta mowi:
~Musze go stownie zmiazdzy¢, musze udowodnié swoja wyzszo$é
przed wszystkimi.”
Fakty:
Prawdziwa sila nie musi krzycze¢ ani udowadniaé czegokolwiek.
Czlowiek, ktéry zna swoja warto$é, nie daje sie wciagna¢ w cudze

piaskownice. Spokéj i lekki u$émiech w obliczu agresji budza u innych
znacznie wiekszy respekt niz nerwowa pyskéwka.

#### Misja na jutro: Likwidacja usprawiedliwien
Przez caly jutrzejszy dzien przeprowadz trening komunikacyjny:

e W zadnej sytuacji zawodowej ani prywatnej nie uzywaj stow
usprawiedliwienia (,bo wiecie”, ,tak naprawde to”, ,musialem,
poniewaz”).

e Na pytania o Twoje osobiste decyzje odpowiadaj krotko, prosto i z

zyczliwym uSmiechem, utrzymujac kontakt wzrokowy.

» Poczuj, jak brak potrzeby thumaczenia sie natychmiast buduje Twoja
wewnetrzng godno$c.

Rozdziat 8: Podejmowanie decyzji w warunkach
niepetnych danych

Marcin, czwartek, godzina 12:15

Przerwa obiadowa w nowoczesnym biurowcu ze szkla i stali. W holu na
parterze panowal gwar. Przy ladzie malej kawiarni ustawila sie kolejka
pracownikéw okolicznych korporacji.

Marcin stal w kolejce z portfelem w dloni. Dwie osoby przed nim stala
dziewczyna z dzialu prawnego - wysoka szatynka w eleganckiej,
ciemnoniebieskiej marynarce i bialej koszuli. Trzymala w reku
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identyfikator i przegladala co$ w telefonie.

Marcin patrzyl na jej profil. Zauwazyt ja juz w zeszlym tygodniu przy
windach.

W jego glowie natychmiast uruchomil sie potezny proces analityczny:

~Wyglada na bardzo zajeta. Pewnie czyta wazna umowe. Jak teraz
zagadam, to jej przerwe i bedzie zla. Lepiej poczekam, az odbierze kawe.
Jedli pojdzie do stolika i usiadzie sama, to podejde. Ale jesli wyciagnie
laptopa, to znaczy, ze pracuje i nie wolno jej przeszkadzac. Jedli p6jdzie
w strone wind, to dogonie ja na korytarzu... chociaz zagadywanie przy
windach wyglada dziwnie. Moze lepiej sprawdzi¢ najpierw jej nazwisko
w firmowym intranecie i napisaé na komunikatorze? Nie, pisanie w
pracy to staby pomystl. Najlepiej poczekam do jutra, jutro na pewno tez
tu bedzie i wtedy wybiore lepszy moment.”

Dziewczyna odebrala swdj kubek, schowala telefon do kieszeni,
odwrdcila sie i szybkim krokiem wyszla przez obrotowe drzwi na
zewnatrz.

Marcin zostal w kolejce.

W ulamku sekundy dotarlo do niego, co znowu zrobil. Stworzyl w glowie
idealny, wieloetapowy plan optymalizacji ryzyka, ktory w Swiecie
rzeczywistym przyniost dokladnie zero rezultatow. Dziewczyna zniknela,
a on zostal z kubkiem czarnej kawy i poczuciem calkowitej bezradnosci.

#### Mechanizm: Paraliz analityczny (Analysis Paralysis)

Wiekszo$¢ inteligentnych, wyksztalconych mezczyzn pracujacych w
zawodach  wymagajacych  precyzyjnego myS$lenia  (inzynieria,
technologie, finanse, prawo, logistyka) cierpi w relacjach na paraliz
analityczny.

W $wiecie zawodowym Twoj sukcees zalezy od:

e Zgromadzenia maksymalnej iloéci danych.

*  Wyeliminowania zmiennych losowych.
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» Zminimalizowania ryzyka bledu do zera przed wdrozeniem projektu.

Kiedy jednak ten sam model mys$lenia probujesz zastosowac do relacji z
kobietami, ponosisz spektakularna kleske.

W relacjach miedzyludzkich nigdy nie bedziesz posiadal pelnego
zestawu informacji przed wykonaniem ruchu:

* Nie dowiesz sie, czy kobieta jest wolna, dopoki nie podejmiesz

rOZmMowy.
» Nie dowiesz sie, czy ma ochote na kawe, dopoki jej nie zaprosisz.

» Nie dowiesz sie, czy do siebie pasujecie, dopoki nie spedzicie razem
dwoch godzin w §wiecie realnym.

Czekanie na tak zwany ,odpowiedni moment” jest tylko wyrafinowana,
intelektualng forma ucieczki przed lekiem. Odpowiedni moment nie
istnieje. Rzeczywisto$¢ nagradza ludzi, ktorzy potrafia podjac decyzje na
podstawie ulamka informacji i wziaé¢ na siebie pelng odpowiedzialnosé
za wynik.

#### Zasada 70 procent

W strategii wojskowej general Colin Powell sformulowal stynna regule
podejmowania decyzji w warunkach bojowych:

» Jesli masz mniej niz czterdzieSci procent informacji Twoje dzialanie

jest Slepym hazardem.

. Jesli czekasz, az zgromadzisz ponad siedemdziesiat procent
informacji okazja bezpowrotnie minela, a sytuacja na polu walki
ulegla zmianie.

W dynamice relacji damsko-meskich wystarczy Ci zaledwie trzydziesci
procent danych: widzisz kobiete, podoba Ci sie jej aparycja i spos6b
poruszania sie, nie ucieka w panice przed zagrozeniem. To jest
wszystko, czego potrzebujesz, aby wykona¢ krok i sprawdzi¢ reszte w
praktyce.

#### Regula 3 Sekund
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Najprostszym i najskuteczniejszym narzedziem przeciwko paralizowi
analitycznemu jest Regula 3 Sekund:

Od chwili, w ktorej Twoje oczy zarejestruja kobiete, ktora Ci sie podoba,
masz doktadnie trzy sekundy na zainicjowanie ruchu fizycznego w jej
kierunku.

Dlaczego akurat trzy sekundy?

Poniewaz badania neuropsychologiczne pokazuja, ze kora przedczolowa
potrzebuje okolo czterech sekund, aby wygenerowa¢ pierwsze logiczne
racjonalizacje i uruchomié¢ mechanizmy lekowe. Jesli wykonasz krok w
ciggu pierwszych trzech sekund, Twoje cialo znajdzie sie w ruchu zanim
Twbdj mozg zdazy wymysli¢c powdd do ucieczki.

#### Sciana Glowy: ,Musze najpierw wymyslié genialny tekst na
otwarcie”

Twoj sabotazysta mowi:

. sNie zrobie kroku, dopoki nie uloze w glowie idealnego,
blyskotliwego wstepu dopasowanego do jej butow, torebki i pogody.”

Fakty:

Tresé stow w pierwszych sekundach stanowi mniej niz dziesie¢ procent
wplywu na rozmoéwce. Kobieta reaguje na Twoj spokdj, stabilnosé
postawy, ton glosu i odwage. Proste, zwyczajne zdanie: ,Dzien dobry,
pomyélalem, Ze podejde i powiem cze$¢” wypowiedziane z u$émiechem
jest stokro¢ bardziej pociagajace niz najbardziej wyszukany tekst

wygloszony przez spietego, drzacego faceta.
#### Misja na jutro: Wdrozenie Reguly 3 Sekund

*  Wyznacz sobie jutro jeden konkretny moment w ciggu dnia, w
ktérym zastosujesz regule trzech sekund.

* Moze to by¢ odezwanie sie do kogo$ w kolejce, zadanie pytania na
forum publicznym w pracy lub podejécie do dziewczyny w kawiarni.
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* Kiedy zobaczysz okazje, policz w myslach: trzy, dwa, jeden i zrob
fizyczny krok do przodu bez ogladania sie za siebie.
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Posiadanie wyboru i
dynamika relacji



Rozdziat 9: Mit drugiej potowki i odzyskanie
mentalnosci obfitosci

Marcin, niedziela, godzina 16:00

Wiosenne popoludnie. Marcin robil generalne porzadki w pokoju. Z dna
dolnej szuflady szafy wyciagnal male, tekturowe pudetko po butach.

W $rodku lezaly pamiatki: dwa skasowane bilety do kina na seans
filmowy, zasuszona czterolistna koniczyna zalaminowana tasma klejaca
i pocztowka znad Baltyku z odrecznym napisem: ,Dla mojego M. -
Kasia”.

Zwigzek z Kasig trwal osiem miesiecy i zakonczyl sie ponad dwa lata
temu. Mimo uplywu dwudziestu czterech miesiecy Marcin wciaz nosit w
sobie to samo niezno$ne poczucie straty. W mySlach bez przerwy
poréwnywal kazda dziewczyne, ktéra mijal na ulicy lub w pracy, do Kasi.

Pamietal wylacznie wyidealizowane momenty: jej $miech w
samochodzie podczas nocnych powrotéw z wakacji, wspdlne gotowanie
makaronu w malej kuchni i zapach jej szamponu. Calkowicie wymazal
ze wspomnien codzienne pretensje, tygodnie cichych dni, ciagle
poczucie winy i fakt, ze na koniec po prostu przestala odbieraé jego

telefony i wyprowadzila sie bez stowa wyja$nienia.

Przez dwa lata zyl w przekonaniu, ze Kasia byla jego mityczna ,druga
potowka jabtka” - jedyna kobieta we wszechSwiecie stworzong specjalnie
dla niego. Skoro ja utracil, jego szansa na gleboka miloéc i szczescie

zostala bezpowrotnie przekreslona.

Marcin stal na §rodku pokoju, trzymajgc pudetko w dloniach. Spojrzal

na czarny worek na $mieci stojacy przy drzwiach balkonowych.

Zawahal sie przez ulamek sekundy, po czym podszedl i wrzucil
tekturowe pudetko na samo dno worka, zawigzujac mocny supet na
tasémie Sciagajace;j.

#### Mechanizm: Zesp6! Oneitis i mit romantyczny
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Koncepcja ,drugiej polowki”, ,przeznaczenia” i ,jedynej prawdziwej
milo$ci” to jeden z najbardziej destrukcyjnych mitéw kulturowych,
ktory od pokolen zatruwa psychike mezczyzn. W psychologii relacji
obsesyjne zafiksowanie na jednej konkretnej osobie nosi nazwe Oneitis
(od angielskiego stowa the one).

Oneitis nie jest dowodem na Twoja romantyczng glebie ani wielka
wrazliwo$é. Jest objawem skrajnego braku wyboru (Scarcity
Mindset):

» Jesli w Twoim zyciu pojawia sie jedna kobieta na cztery lata, to kazda
znajomo$¢ natychmiast urasta w Twojej wyobrazni do rangi
kosmicznego wydarzenia decydujacego o Twoim calym losie.

e Zaczynasz projektowaé na te kobiete swoje niespelnione pragnienia,
przypisujac jej cechy charakteru, madroé¢ i dobro¢, ktéorych w
rzeczywisto$ci nigdy nie posiadala.

*  Stajesz sie ulegly, zdesperowany, panicznie boisz sie postawic
jakakolwiek granice, poniewaz w Twojej glowie utrata tej jednej
osoby oznacza powr6t do dozywotniej samotnoSci.

Kobiety natychmiast wyczuwaja te desperacje. Mezczyzna, ktory
traktuje dziewczyne jak swoj jedyny tlen i jedyny powdd do zycia, staje
sie dla niej poteznym, duszacym ciezarem emocjonalnym. Zamiast czué
pociag, kobieta czuje lek i che¢ natychmiastowej ucieczki.

#### Matematyka rzeczywistoéci: Mentalnoé¢ Obfitoéci (Abundance
Mindset)

Na $wiecie zyje ponad osiem miliardow ludzi. W samej Polsce mieszkaja
setki tysiecy wspanialych, madrych, pieknych i lojalnych kobiet, z
ktorymi moglbys zbudowaé fascynujaca, szczesliwa relacje oparta na
wzajemnym szacunku.

Mentalnos$é obfitosci nie polega na cynicznym traktowaniu ludzi jak
przedmiotéw ani na pogoni za pustymi przygodami. To stan glebokiego
spokoju psychicznego wynikajacy ze $wiadomogci:
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*  Moje poczucie meskiej godnoéci nie zalezy od nastroju i decyzji
zadnej pojedynczej osoby.

« Jesli ta konkretna relacja sie zakonczy przezyje, wyciggne wnioski,
zamkne za soba drzwi i w odpowiednim czasie poznam kogo$

nowego.

» Jestem z ta kobietg, poniewaz §wiadomie ja wybieram kazdego
dnia, a nie dlatego, Ze nie mam zadnej innej alternatywy na tej
planecie.

Dopiero mezczyzna, ktéry posiada realny wybdr i nie boi sie w razie
potrzeby odejs$¢ od stolu, jest w stanie zaoferowaé kobiecie autentyczna,
dojrzalg milosé bez cienia zebractwa.

#### Sciana Glowy: ,Nigdy wiecej nie poczuje czego$ takiego do nikogo

innego”

Twoj sabotazysta mowi:

e ,Ona byla jedyna w swoim rodzaju. Miala unikalne spojrzenie i ten
sam gust muzyczny. Z nikim innym to sie nie powto6rzy.”

Fakty:

To nie ona byla magiczna - to Twoje neurony stworzyly wyidealizowany

obraz pod wplywem hormonoéw i samotno$ci. Kiedy zaczniesz regularnie

poznawac¢ nowe, warto$ciowe kobiety, ze zdumieniem odkryjesz, jak

wiele z nich przewyzsza Twoje dawne wspomnienia pod wzgledem

dojrzaloéci, ciepla i dopasowania.
#### Misja na jutro: Zamkniecie cmentarza przeszlosci
Przeprowadz bezwzgledny audyt fizyczny i cyfrowy:

e Usun ze swojego telefonu wszystkie zdjecia, wiadomosci i pamiatki
po dawnych, nieudanych relacjach, ktére trzymaja Cie w przesztosci.

e Zablokuj lub przestan obserwowac profile bylych partnerek w
mediach spotecznoéciowych. Kazde sprawdzenie jej profilu to
cofniecie Twojej regeneracji emocjonalnej o dwa tygodnie.
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» Przepisz na czystej kartce zdanie: ,Moja najlepsza relacja jest jeszcze
przede mna, a nie za mng” i umie$¢ je w miejscu, w ktérym bedziesz

je widzial kazdego ranka.

Rozdziat 10: Pierwszy krok - naturalne wejscie w
interakcje

Marcin, sobota, godzina 15:30

Wielka, dwupietrowa ksiegarnia w galerii handlowej. Dzial literatury
faktu, historii i reportazu. Woko6l panowal przyjemny szelest
przewracanych kartek i zapach Swiezej farby drukarskie;j.

Marcin stal przy regale z architektura modernistyczna, trzymajac w
rekach duzy album ze zdjeciami przedwojennych kamienic.

Trzy metry dalej, przy polce z reportazami o Bliskim Wschodzie, stala
dziewczyna w cieplym, musztardowym swetrze i okularach w ciemnej,
rogowej oprawie. Miala jasna cere, wlosy spiete w luzny kucyk i z
wielkim skupieniem czytala wstep do ksiazki o wyprawach w gory

Pamiru.

Marcin wziat gleboki, spokojny wdech przez nos. Prawa reka odlozyl
album na pélke.

Zastosowal regule trzech sekund: policzyt w duchu: trzy... dwa... jeden.

Zrobit cztery spokojne kroki w jej strone. Nie podszedl od tylu, nie
zajechal jej gwaltownie drogi. Stanal w odleglosci okolo poéltora metra,
pod katem czterdziestu pieciu stopni, dajac jej pelne poczucie swobody i

przestrzeni.

Spojrzal jej w oczy z cieplym, naturalnym u$miechem i powiedzial

spokojnym, niskim glosem:

» Dzien dobry. Przepraszam, ze przeszkadzam ci w czytaniu, ale masz
niesamowicie ciepla energie i bardzo ciekawy wybor lektury.
Musialem podejs¢é i powiedzie¢ cze$¢, zanim uciekniesz do kasy.
Jestem Marcin.
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Dziewczyna drgnela lekko z zaskoczenia, zamkneta ksigzke, trzymajac
palec miedzy stronami, i spojrzala na niego. Przez ulamek sekundy na
jej twarzy malowalo sie zdumienie, ktére natychmiast ustapilo miejsca

szerokiemu, serdecznemu u$miechowi.
o (Czes¢! Dzieki... w tym swetrze czuje sie troche jak wielki mi$ polarny,
ale w tej ksiegarni jest strasznie chlodno. Jestem Julia.

Rozmowa ruszyta natychmiast, bez ani jednej sekundy niezrecznosci.
#### Mechanizm: Cztery elementy naturalnego otwarcia

Zapomnij o sztucznych tekstach, wyuczonych anegdotach i
manipulacjach rodem z dawnych poradnikéw. Kobiety w Polsce
posiadaja wyjatkowo wyczulony radar na sztuczno$¢.

Skuteczne, naturalne podej$cie w ciggu dnia sklada sie z czterech
precyzyjnych elementow:

+ Prawidlowa geometria przestrzenna:

» Nigdy nie podchodz od tylu ani nie stawiaj kobiety pod Sciana.

e Ustaw sie pod katem czterdziestu pieciu stopni w odleglosci okolo
pottora metra. Taka pozycja pod$wiadomie komunikuje: ,Nie blokuje
ci przejScia, mozesz w kazdej chwili odejsc, jestes bezpieczna”.

» Rece trzymaj swobodnie na widoku, nie krzyzuj ich na piersiach i nie
chowaj nerwowo do kieszeni.

¢ Bufor sytuacyjny (Rozladowanie zaskoczenia):

» Pierwsze slowa maja na celu zasygnalizowanie Twojej obecnosci bez
wywolywania szoku: ,Dzien dobry, wiem, Ze to nietypowe na $rodku
ksiegarni...” lub ,,Przepraszam na sekunde...”.

e Prawdziwy powodd podejscia:

» Wskaz konkretny szczegdl, ktéry przyciagnal Twoja uwage. Nie mow
og6lnych frazesow. Zwr6c¢ uwage na jej styl, wyraz twarzy, sposob
poruszania sie, czytang ksiazke lub energie: ,,Spodobal mi sie twoj
u$miech”, ,Masz $wietny styl”.
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¢ Przedstawienie sie i oddanie glosu:

. »,Chcialem podejs¢ i powiedzie¢ cze$¢, jestem Marcin”.
Wypowiedzenie swojego imienia natychmiast zmienia dynamike z
,obcy facet zaczepia na ulicy” na ,,dwdjka dorostych ludzi poznaje sie
w cywilizowany sposob”.

#### Co zrobi¢ w pierwszej minucie po powitaniu

Kiedy kobieta poda swoje imie, nie st6j w milczeniu, oczekujac, ze to ona
poprowadzi rozmowe. Przejmij odpowiedzialno§é za interakcje:

e Nawigz do kontekstu: ,Widze, ze przegladasz gory wysokie.
Planujesz jaka$ wyprawe, czy to czysta ucieczka od miejskiego
zgietku?”.

Wprowadz lekki autentyczny dystans: ,Sam obiecuje sobie co
miesiac, ze przeczytam wszystkie kupione ksigzki, a potem i tak
dokupuje trzy kolejne”.

. Zadaj pytanie otwarte: Pozwdl jej opowiedzie¢ o swoich
zainteresowaniach.

#### Sciana Glowy: ,Kobiety nie lubig, jak kto§ do nich podchodzi w

ciggu dnia”

Twoj sabotazysta mowi:

» ,Ludzie poznaja sie przez aplikacje albo przez wspolnych znajomych.
PodejScie na zywo to wiocha.”

Fakty:

Aplikacje randkowe sa pelne powierzchownosci, falszywych profili i

ghostingu. PodejScie w $wiecie realnym w ciagu dnia wymaga odwagi,

kultury i meskosci. Kobiety doskonale to rozumieja i doceniaja fakt, ze

miale$§ odwage podejs¢ w cywilizowany sposob w realnym $wiecie.

#### Misja na jutro: Jedno naturalne otwarcie w praktyce

*  Wybierz jutro jedna sytuacje w ciggu dnia (kawiarnia, ksiegarnia,
ulica, przystanek).
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» Podejdz do dziewczyny, ktora Ci sie spodoba, stosujac 4-elementowy
schemat (Geometria -> Bufor -> Prawdziwy Powd6d -> Imie).

e Porozmawiaj przez minimum sze$cdziesiat sekund.

» Niezaleznie od tego, czy rozmowa zakonczy sie wymiang numerow,

czy milym pozegnaniem zrealizowale$ misje.

Rozdziat 11: Prowadzenie rozmowy i przejscie od Small
Talku do intenciji

Marcin i Julia, sobota, godzina 15:35
Rozmowa w ksiegarni toczyla sie swobodnie od pieciu minut. Julia
opowiadala o swojej zeszlorocznej samotnej podrézy z plecakiem po

Bosni i Hercegowinie, o starych mostach w Mostarze i o go$cinnoéci

tamtejszych ludzi.

Marcin wiedzial, ze w tym momencie wiekszo$¢ facetow popelnia
kardynalny blad: zaczyna prowadzi¢ wywiad urzedowy.

e ,Aile godzin jechalas autobusem?”

* ,Aile kosztuje tam nocleg?”

e A wjakim hotelu spala$?”

To bylyby pytania o nudne, logiczne fakty. Zamiast tego Marcin spojrzal

jej w oczy z lekkim, cieplym u§miechem i powiedziat:

*  Wiesz co, rzadko spotyka sie dziewczyny, ktoére zamiast leze¢ w
hotelu przy basenie wolg wloczyé sie z plecakiem po balkanskich
bezdrozach. Wygladasz na kogo$, kto potrzebuje w zyciu
prawdziwych emocji i nie znosi nudnej rutyny.

Julia za$miala sie cicho i spojrzala na niego z blyskiem w oku:
e Masz calkowitg racje. Rutyna mnie po prostu dusi. Wszyscy moi

znajomi planuja wakacje w kurortach, a ja musze poczué, ze
naprawde zyje.
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+  Mamy dokladnie tak samo odpowiedziat Marcin, zerkajac na
zegarek. Shuchaj, Julia, musze za dziesie¢ minut spotkaé sie ze
znajomym na mieScie, ale bardzo dobrze mi sie z toba rozmawia.
Zapisz mi swoj numer telefonu. Zdzwonimy sie w tygodniu i opowiesz
mi reszte tej historii o Sarajewie przy dobrej herbacie.

Julia wyciggnela telefon z kieszeni plaszcza bez sekundy wahania:

e Bardzo chetnie. Podaj sw6j numer, puszcze ci sygnal.

#### Mechanizm: Przejécie z osi faktow na 0§ motywacji i emocji

Nudne rozmowy, po ktérych kobiety méwia: ,Fajny z ciebie kolega”,
wynikaja niemal zawsze z trzymania sie bezpiecznej, logicznej wymiany
informacji.

Rozmowa ludzka toczy sie na dwdch poziomach:

» Poziom Faktéw (Logika i Informacja): Gdzie pracujesz? Czym
sie zajmujesz? Gdzie studiowale$? Jak dlugo tu mieszkasz?

« Poziom Emocji i Motywacji (Wartosci i Charakter): Dlaczego
wybralag akurat ten kierunek? Co sprawia ci w tym najwieksza
frajde? Czego najbardziej nie lubisz w swojej branzy? Dokad uciekasz,
kiedy masz do$¢ miasta?

Jesdli cheesz, aby rozmowa byla magnetyczna, musisz zamieniaé¢ pytania

o fakty w obserwacje na temat jej charakteru:

e Zamiast pytaé: ,Czym sie zajmujesz w pracy?” powiedz: ,,Wygladasz
na osobe, ktora ma bardzo kreatywny umyst i nie wytrzymataby
o$miu godzin przy wklepywaniu cyferek do tabeli”.

e Zamiast pytac: ,Skad jeste$?” powiedz: ,Slycha¢ w twoim glosie ten
specyficzny spokéj ludzi z gor. Zgadlem?”.
Kiedy dokonujesz trafnej obserwacji na temat jej osobowosci, kobieta

czuje sie naprawde widziana i zrozumiana jako czlowiek, a nie tylko
kolejna osoba pytana o cv.

#### Komunikowanie meskiej intencji
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Jesli rozmawiasz z kobieta wylacznie o neutralnych tematach (pogoda,
korki na drogach, polityka miejska), samowolnie zglaszasz swoja
kandydature do strefy przyjacielskie;j.

Meska intencja nie wymaga wulgarnosci ani nachalnoéci. Komunikuje
sie ja przez trzy subtelne, ale jednoznaczne narzedzia:

. Dopasowany komplement osobowosSciowy: ,Masz
niesamowicie hipnotyzujgce spojrzenie”, ,Podoba mi sie twoj dystans
do samej siebie”.

» Lekkie, zartobliwe przekomarzanie sie: ,,Widze, ze lubisz miec¢
zawsze ostatnie slowo w dyskusji. Bedziemy musieli ustali¢ grafik
racji na randce”.

e Przejecie inicjatywy przy zamykaniu kontaktu: Nie czekaj, az
rozmowa naturalnie wygasnie i zrobi sie sztywno. Przerwij ja w
momencie najwiekszego zainteresowania (Peak State), podaj
konkretny powod wyjscia i wez numer telefonu.

#### Sciana Glowy: ,Lepiej poprosi¢ o Instagrama, to mniej

zobowigzujace”

Twdj sabotazysta mowi:

* ,Numer telefonu to zbyt wiele. Na Instagramie bedzie latwiej pisa¢.”

Fakty:

Konta spoleczno$ciowe to $mietnik powiadomien, w ktérym Twoja
wiadomo$¢ wpadnie do folderu ,Inne” obok setek wiadomosci od
przypadkowych ludzi. Prosba o numer telefonu jest czytelnym sygnalem
doroslego mezczyzny: ,Interesuje mnie realny kontakt w $wiecie
rzeczywistym”.

#### Misja na jutro: Zmiana osi rozmowy
W dowolnej jutrzejszej rozmowie:

» Zakaz sobie zadawania pytan o czyste fakty.
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» Zadaj jedno pytanie dotyczace motywacji lub emocji rozmoéwcy: ,,Co
sprawilo, ze zdecydowales sie na ten krok?” albo ,,Co w tym projekcie
bylo dla ciebie najwiekszym wyzwaniem?”.

e Zauwaz, jak natychmiast zmienia sie ton i glebia calej interakeji.

Rozdziat 12: Protokot wiadomosci (kiedy nie odpisuje
lub pisze chtodno)

Marcin, poniedziatek, godzina 21:45

Marecin lezal na 16zku w swoim pokoju. Na szafce nocnej palila sie mala
lampka, rzucajac cieple $wiatlo na sufit. W dloni trzymat telefon.

O godzinie 16:30 wystal do Julii krotka, konkretng wiadomo$¢:

,Czesé Julia, bardzo milo bylo cie poznaé¢ w sobote. Co powiesz na te
obiecanq herbate w $rode o 19:00 na Nadodrzu? Znam Swietne,

kameralne miejsce. Marcin”

Aplikacja pokazywala pod wiadomo$cia maly szary znaczek: Odczytano
17:05.

Od momentu odczytania minely prawie cztery i pol godziny. Ekran
pozostawat calkowicie pusty.

W glowie Marcina zaczela narastaé znajoma spirala niepokoju:

»,0dczytala i nie odpisala od tylu godzin. Pewnie uznala, ze jestem
nudny. Moze ta $roda jej nie pasuje? Moze powinienem napisa¢ kolejng
wiadomos§é? Na przyklad: Hej, jakby co czwartek tez mam wolny! Albo
wysla¢ jaki§ §mieszny obrazek, zeby przypomniec o sobie? Albo napisaé:
Dotarla wiadomo$¢? Bo musze zaplanowac tydzien.”

Marcin usiadl na t6zku. Palce juz wisialy nad klawiatura telefonu.

W tym momencie przypomnial sobie fundamentalng zasade z
podrecznika Projektu Wygryw: Kazda kolejna wiadomos$¢ wyslana
przed jej odpowiedzia niszczy twoja pozycje i odbiera ci

godnosé.
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Zablokowat ekran. Wstal z l6zka, polozyl telefon na biurku pod oknem,
wylaczyl lampke i polozyl sie spac.

Odpowiedz przyszta nastepnego dnia o godzinie 11:20:

»Hej Marcin! Przepraszam cie bardzo, miatam wczoraj urwanie glowy
z zamknieciem projektu w pracy i padlam po powrocie do domu.
Sroda o 19:00 brzmi fantastycznie! Gdzie dokladnie sie spotykamy?”

#### Mechanizm: Dynamika wiadomosci tekstowych

W archiwum polskiego forum relacji znajduje sie ponad dwiescie
czterdzieSci watkdow ze zdaniem: ,Nie odpisuje od kilku godzin, co
robi¢?”. W znakomitej wiekszo$ci przypadkoéw scenariusz jest
tragikomiczny:

e Mezczyzna wysyla propozycje spotkania.

« Kobieta nie odpisuje przez trzy godziny (poniewaz pracuje, prowadzi
samochdd, rozmawia z przyjaciélka lub po prostu nie ma telefonu w
dioni).

* Mezczyzna wpada w panike i po czterech godzinach wysyla druga
wiadomos$é: znak zapytania, zart ratunkowy albo nerwowe: ,Widze,
ze jeste$ bardzo zajeta ;)”.

» Kobieta odczytuje to jako brak stabilno$ci emocjonalnej, desperacje i
brak wlasnego zycia. Jej zainteresowanie spada do zera.

Musisz zrozumie¢ prosta zasade: Wiadomosci tekstowe shuza
wylacznie do logistyki i umawiania spotkan na zywo.

Proby budowania relacji, glebokich dyskusji i uwodzenia przez
komunikatory internetowe niemal zawsze koncza sie fiaskiem. Przez
tekst nie przekazesz tonu glosu, spojrzenia, zapachu ani dotyku.
Przekazujesz jedynie suche litery, ktére druga strona interpretuje przez
pryzmat wlasnego nastroju.

#### Zelazny Protokol Wiadomosci Projektu Wygryw
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» Zasada Jednej Wiadomosci (Zero Double Texting): Po
wystaniu propozycji spotkania nigdy, pod Zzadnym pozorem nie
wysylaj kolejnej wiadomosSci dopoki nie otrzymasz odpowiedzi.
Niezaleznie od tego, czy minie szeS¢ godzin, dwadzie$cia cztery
godziny czy dwa dni. Twoj spokdj to Twoja sila.

« Konkret logistyczny zamiast pytan otwartych:

. BLEDNIE: ,Kiedy masz czas w tym tygodniu, zeby gdzie$
wyskoczy¢?”.

PRAWIDLOWO: ,Widzimy sie w czwartek o 19:00 w kawiarni na
Solnym. Pasuje ci?”.

e Regula 48 Godzin: Jesli kobieta odczytala wiadomo$¢ i nie
odpowiedziala w ciggu czterdziestu oémiu godzin sprawa jest
zamknieta. Nie usuwasz numeru w histerii, nie piszesz zlo§liwych
komentarzy. Po prostu przestajesz inwestowac swoja uwage. Twoja
uwaga jest zbyt cenna, by marnowacé ja na osoby, ktore nie wykazuja

wzajemnego szacunku i entuzjazmu.

#### Sciana Glowy: ,Moze moja wiadomoéé zaginela w gaszczu innych

powiadomien?”
Twoj sabotazysta mowi:

e ,Ona ma tyle wiadomosSci, Ze na pewno o mnie zapomniala. Musze
sie przypomnie¢, zeby nie stracié szansy.”

Fakty:

Kobieta, ktéra jest autentycznie =zainteresowana spotkaniem z
wartoSciowym mezczyzng, sprawdza telefon regularnie i doskonale
pamieta o jego wiadomo$ci. Jeéli nie odpowiada, to znaczy, ze albo ma
realne obowigzki, albo sprawdza Twoja odporno$¢ na brak
natychmiastowej gratyfikacji. Wyslanie drugiej wiadomosci oblewa ten

test z kretesem.

#### Misja na jutro: Odzyskanie kontroli nad uwaga

KONIEC Z SAMOTNYM WILKIEM

(3]
)



. Wylacz powiadomienia dzwiekowe z komunikatoréw na caly
jutrzejszy dzien.

e Kiedy otrzymasz wiadomo$¢ niebedaca sprawa zycia i $émierci w
pracy, nie odpisuj natychmiast w ciagu dziesieciu sekund.

. Dokonicz zadanie, ktéore aktualnie wykonujesz, i odpisz w
wyznaczonym bloku czasu, spokojnie i zwiezle.

Rozdziat 13: Trzy spotkania - mapa drogowa od kawy
do intymnosci

Marcin i Julia, $roda, godzina 21:30

Wyszli z malej winiarni na chlodne, rzeskie powietrze wroclawskiego
Nadodrza. Nad rzeka unosila sie lekka mgla. Chodniki byly puste, a zo6tte
$wiatla latarni rzucaly dtugie cienie na elewacje starych kamienic.

Przez ostatnie dwie godziny rozmawiali bez chwili znuzenia. Siedzieli na
naroznej kanapie pod katem prostym, co pozwalalo na naturalny
kontakt wzrokowy bez barier w postaci szerokiego stotu. Podczas
rozmowy Marcin kilkukrotnie dotkngl jej ramienia przy wspolnych
zartach, a Julia nie cofala reki.

Szli wolnym krokiem w strone przystanku tramwajowego.

Tablica elektroniczna pokazywala, ze tramwaj linii 7 przyjedzie za cztery

minuty.

Marcin zatrzymat sie przy krawedzi peronu, obrocit sie w jej strone i

spojrzal jej prosto w oczy z cieptym, pewnym uSmiechem.

» Julia, to byl niesamowicie udany wieczor. Bardzo dobrze sie z toba
czuje.

Zrobil spokojny krok w jej strone, polozyt dloni na jej talii, przyciagnal ja

lekko do siebie i pocalowal w policzek, zatrzymujac usta o ulamek

sekundy dluzej przy jej cieplej skorze.
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Julia u$miechnela sie, wziela glebszy wdech i spojrzala na niego z
blyskiem w oczach:

» Jatez, Marcin. Bardzo sie ciesze, ze podszedle$ wtedy w ksiegarni.

* W piatek o dwudziestej zabieram cie w jedno miejsce z pieknym
widokiem na rzeke. Badz gotowa.

. Bede odpowiedziala z us$miechem, wsiadajac do o$wietlonego

wagonu tramwaju.

#### Mechanizm: Architektura Trzech Spotkan

Droga od pierwszego poznania do bliskoSci fizycznej i glebokiego
porozumienia nie powinna by¢ chaotycznym zgadywaniem. W Projekcie
Wygryw stosujemy czytelna, sprawdzona strukture trzech kolejnych
spotkan:

#### Spotkanie 1: Kwalifikacja, Komfort i Bezpieczenstwo (60 - 90

minut)

e Cel: Sprawdzenie, czy nadajecie na tych samych falach, zbudowanie
komfortu psychicznego i zaznaczenie meskiej obecnosci.

 Format: Krétka kawa, herbata lub lampka wina w kameralnym
miejscu blisko centrum.

» Ulozenie ciala: Zawsze siadajcie obok siebie lub pod katem
prostym przy naroznym stoliku. Siedzenie naprzeciwko siebie przez
szeroki sto} tworzy pod$wiadoma bariere i atmosfere przestuchania.

. Fizycznos$¢é: Naturalny kontakt wzrokowy, cieply uécisk na
powitanie i pozegnanie, lekki dotyk ramienia przy zarcie.

#### Spotkanie 2: Dynamika, Zmiana Lokacji i Pierwszy Pocatunek (2 -

3 godziny)

» Cel: Zbudowanie emocji, przelamanie bariery intymnosci i pierwszy
pocatunek.

* Struktura Dwéch Lokacji: Zawsze planuj drugie spotkanie w
minimum dwoch réznych miejscach (na przyklad: krotki spacer przez
park -> klimatyczny bar -> punkt widokowy nad rzeka). Zmiana
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otoczenia sprawia, ze podéwiadomos$¢ kobiety odbiera to tak,
jakbyscie przezyli razem kilka réznych randek w jeden wieczor.

e Fizyczno$é: Trzymanie za reke podczas spaceru, bliski kontakt
fizyczny, pocalunek w ustronnym, spokojnym momencie.

#### Spotkanie 3: Prywatno$¢, Spokdj i Blisko§é

. Cel: Wejscie w przestrzen prywatna, gleboka rozmowa bez
$wiadkow i naturalna intymnoS¢é.

 Format: Wspélne gotowanie kolacji w domu, sluchanie muzyki,
ogladanie dobrego kina.

» Zasada bezwzgledna: Zero presji. Bliskoé¢ fizyczna jest naturalng
konsekwencjg wzajemnego zaufania, chemii i pozadania, a nie
trofeum, ktére masz zdoby¢ sila.

#### Sciana Glowy: ,Boje sie zainicjowaé¢ pocatunek, bo jesli odméwi,

wszystko zepsuje”
Twoj sabotazysta mowi:

e ,Poczekam, az ona sama da mi stuprocentowy znak. Lepiej nie

ryzykowac.”
Fakty:

Kobiety rzadko przejmuja inicjatywe fizyczng. Oczekuja od mezczyzny
odwagi, wyczucia i meskiego prowadzenia. Je§li stworzyle§ komfort, a
kobieta utrzymuje bliski kontakt wzrokowy i nie cofa sie przy dotyku
dloni, Twoim obowiazkiem jako mezczyzny jest zrobienie pierwszego
kroku. Jesli odwréci twarz - uémiechasz sie spokojnie i moéwisz: ,W
porzadku, nigdzie nam sie nie spieszy”.

#### Misja na jutro: Zaplanowanie Trasy Dwoch Lokacji

» Otworz mape swojego miasta i zaprojektuj wlasna, sprawdzona trase
randkowa:

*  Wybierz jedno ciche, klimatyczne miejsce na start (kawiarnia z
wygodnymi fotelami).
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. Wybierz drugie, ciekawe miejsce oddalone o dziesie¢ minut
spacerem (ogrod, kladka dla pieszych, taras widokowy).

e Zapisz te trase w notatkach, aby mie¢ gotowy plan dzialania przed
zaproszeniem kobiety na drugie spotkanie.

Rozdziat 14: Przewodnik sytuacji awaryjnych
(Rozgatezienia dialogowe)

Prawdziwe zycie rzadko toczy sie wedlug idealnego podrecznikowego
schematu. W tym rozdziale znajdziesz gotowe protokoly reakcji na sze$é¢
najczestszych punktow zapalnych w relacjach damsko-meskich:

#### Sytuacja 1: Kobieta odwoluje spotkanie w ostatniej chwili
e Bledna reakcja ulegta: ,Ojej, nic sie nie stalo! Rozumiem! A kiedy
bedziesz miata czas? Moze jutro rano albo w weekend?”.

e Bledna reakcja agresywna: ,No super, a ja juz zarezerwowalem
stolik. Jeste$ niestowna!”.

e Prawidlowy protokot Projektu Wygryw:

,Jasna sprawa, dzieki za wiadomo$¢. Udanej reszty dnia!”

e Mechanizm: Zero pretensji, zero natychmiastowego wyznaczania
nowego terminu. Pilka znajduje sie w stu procentach po jej stronie.

Jedli jej zalezy, sama zaproponuje alternatywny termin. Je$li nie
zaproponuje sprawa jest zamknieta.

#### Sytuacja 2: Pytanie o przeszlo$c (,Ilu partneréw miale$ przede

mn3a?”)

e Bledna reakcja: Thumaczenie sie, zanizanie liczby lub nerwowe
przechwalki.

e Prawidlowy protokét:

~Wystarczajaco wielu, zeby wiedzie¢, czego chce od relacji, i
wystarczajaco malo, zZeby doceniaé jako$¢ ponad ilo$c. A jak to wyglada
u ciebie?”.
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#### Sytuacja 3: Sprawa rachunku na pierwszej randce

e Zasada Projektu Wygryw: Na pierwszej krotkiej kawie placisz bez
zbednych ceremonii i bez robienia z tego wielkiego tematu. Jesli na
kolejnym spotkaniu dziewczyna zamawia drogie potrawy i nie
wykonuje nawet symbolicznego gestu siegniecia po torebke dostajesz
cenng informacje o jej roszczeniowym podejSciu do zycia. Placisz za
rachunek ze spokojem, ale jest to wasze ostatnie spotkanie.

#### Sytuacja 4: Niezreczna cisza trwajaca kilkana$cie sekund

* Bledna reakcja: Nerwowe rozgladanie sie i paniczne pytanie: ,I co
tam jeszcze stycha¢ w pracy?”.

e Prawidlowy protokot:

Utrzymaj cieply kontakt wzrokowy, weZz spokojny 1lyk napoju,
u$miechnij sie lekko i powiedz: ,Wiesz, co najbardziej cenie w dobrej
rozmowie? To, ze mozna przez chwile pomilcze¢ i nadal jest

komfortowo”.

#### Sytuacja 5: Prowokacja towarzyska (,Chyba jeste$ strasznym
podrywaczem”)

e Bledna reakcja: ,Nie no skad! Ja w ogoble prawie nie wychodze z
domu, jestem bardzo spokojnym domatorem!”.
e Prawidlowy protokét:

»,Oczywiscie, mam w domu specjalny segregator z tabelkami i wyrabiam
dzienng norme dla urzedu statystycznego. A mdwiac powaznie - po
prostu lubie rozmawiac z ciekawymi ludZzmi. Czemu pytasz?”.

#### Sytuacja 6: Dziewczyna zaczyna narzeka¢ na swojego bylego
partnera

e Bledna reakcja: Wypytywanie o szczegoly, wchodzenie w role
psychoterapeuty lub krytykowanie jej bytego faceta.

* Prawidlowy protokot:
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Wyshuchaj jednego zdania, skinij glowg ze zrozumieniem i spokojnie
przekieruj rozmowe: ,Rozumiem, trudne do§wiadczenia ucza najwiece;j.
Zostawmy jednak przeszto$¢ za drzwiami - powiedz mi lepiej, dokad
planujesz najblizszy wyjazd”.
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IV

Meskie srodowisko i
paczka
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Rozdziat 15: Koniec z samotnym wilkiem - potega
stada

Marcin i Pawel, pigtek, godzina 22:30

Mala, glo$na pizzeria na rogu ulicy Ruskiej i Kazimierza Wielkiego. W
powietrzu unosil sie intensywny zapach $wiezej bazylii, czosnku,
stopionej mozzarelli i palonego drewna z pieca szamotowego. Przy
malym, kwadratowym stoliku pod ceglang $ciana siedzieli Marcin i
Pawel. Przed nimi lezaly dwa puste talerze i wysokie szklanki z woda

mineralng.

Marcin mial za sobg wyjatkowo intensywny, dwugodzinny wieczér na
mieécie. Przeszed! z Pawlem trase przez Plac Solny, Swidnicka i okolice
fosy miejskiej. Podszed} do trzech dziewczyn w réznych sytuacjach: dwa
razy skonczylo sie na milej, trzyminutowej rozmowie bez wymiany
numer6w, raz dziewczyna podziekowala z u$miechem, moéwiac, ze
spieszy sie na pociag.

Dwa lata temu po takim wieczorze Marcin wracalby do swojego
wynajetego pokoju ze spuszczona glowg, czujac w  Zoladku
obezwladniajace poczucie porazki i wstydu. Przez caly weekend lezalby

w l6zku, roztrzasajac kazde wypowiedziane stowo.

Dzi$ siedzial naprzeciwko Pawla z wyprostowanymi plecami, popijajac
wode. Oboje analizowali fakty z chlodnym, spokojnym usmiechem.

e Zauwazyles, co zrobile$ przy tym drugim podejsciu pod arkadami?
zapytal Pawel, opierajgc przedramiona o blat stolu.

e Co bylo nie tak? zapytatl Marcin, biorac lyk wody.

* Glos miale$ bardzo dobry, niski i spokojny. Ale podszedles do niej od
tylu pod zbyt ostrym katem. Dziewczyna drgnela na poczatku, bo nie
widziala twojego profilu. Kiedy podchodzisz na ulicy, daj jej dwie
sekundy na zarejestrowanie twojej sylwetki z boku, zanim otworzysz
usta. Za to trzecie podejécie przy przejsciu dla pieszych byto wzorowe.
Swietna postawa, rece na widoku, zero poépiechu.
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» Masz racje z tym katem, poczutem, ze na sekunde sie spiela zasmial
sie Marcin. W przyszlym tygodniu to poprawie.

Marcin poczul w klatce piersiowej gleboki, nieznany wczesniej spokoj.

Nie byl juz sam z tym tematem. Nie musial ukrywac¢ swoich zmagan
przed $wiatem ani wstydzi¢ sie swoich bledéw. Mial obok siebie
zaufanego czlowieka, ktory szedl dokladnie ta samg droga, rozumial
psychologiczne mechanizmy i nie ocenial go przez pryzmat chwilowego
potkniecia.

#### Mechanizm: Pulapka ,,Samotnego Wilka”

Przez ponad dwie dekady polska scena rozwoju osobistego i poradnikéw
dla mezczyzn promowala skrajnie toksyczny mit tak zwanego
»Samotnego Wilka”. Wmawiano facetom, ze prawdziwy mezczyzna musi
ze wszystkimi problemami radzi¢ sobie w calkowitej samotnosci, nigdy
nie okazuje stabosci, nie potrzebuje zadnego wsparcia i w pojedynke
podbija $wiat.

Rezultat tej propagandy jest tragiczny: tysigce samotnych,
wyalienowanych mezczyzn siedzacych nocami przed ekranami
komputeréw, pozeranych przez wstyd, lek i poczucie catkowitej izolacji.

Prawda antropologiczna i ewolucyjna jest jednoznaczna: Mezczyzni
nigdy w historii gatunku ludzkiego nie funkcjonowali w
izolacji. Mezczyzni zawsze zyli, polowali, walczyli i rozwijali
sie w zwartych, zaufanych grupach zadaniowych - w stadzie, w

druzynie, w paczce.

Kiedy prébujesz zmieni¢ swoje zycie jako samotny wilk:

. Kazda pojedyncza odmowa uderza bezpo$rednio w Twoje
osamotnione ego bez zadnego bufora spolecznego.

e« Twoj umysl traci obiektywny punkt odniesienia i wyolbrzymia
drobne btedy do rangi zyciowej katastrofy.

e W znakomitej wiekszo$ci przypadkéw rezygnujesz z dzialania po
pierwszych dwoéch tygodniach dyskomfortu i wracasz do punktu
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wyjécia.
Kiedy masz obok siebie dwoch zaufanych facetow:

¢  Wstyd calkowicie znika: Otwarcie rozmawiacie o swoich lekach i
potknieciach, odkrywajac, ze kazdy facet zmaga sie z dokladnie tymi
samymi barierami.

« Korekta w czasie rzeczywistym: Kumpel stojacy kilkanascie
metrow dalej widzi Twoja postawe ciala, tempo chodu i bledy,
ktoérych sam nigdy by$ nie dostrzegl.

. Wzajemna odpowiedzialno$sé (Accountability): Kiedy
umawiasz sie na wspo6lng zbiérke w pigtek o osiemnastej, wychodzisz
z domu nawet wtedy, gdy Two6j mézg probuje wygenerowaé dziesiatki
wymowek.

#### Sciana Glowy: ,Wstydze sie przyznaé przed kolegami, ze mam

problem z kobietami”

Twoj sabotazysta mowi:

o Jesli powiem komus$, ze chce trenowaé podchodzenie, wy$mieja
mnie i uznaja za nieudacznika.”

Fakty:

Wiegkszo$¢ Twoich znajomych ma dokladnie te same leki i problemy z

kobietami, tylko maskuja je alkoholem, grami komputerowymi albo

udawaniem obojetnosSci. Kiedy dojrzaly facet ma odwage powiedzie¢:

»Stuchaj, chce w tym roku realnie ogarna¢ swoje relacje z kobietami i

szukam kogo$ do regularnych, trzeZwych wyj$é w miasto”, u ogarnietych
ludzi spotyka sie to z natychmiastowym szacunkiem i ulgg.

#### Misja na jutro: Audyt meskiego srodowiska

Wypisz na kartce imiona trzech mezczyzn, z ktorymi spedzasz
najwiecej czasu w tygodniu.

» Odpowiedz szczerze na trzy pytania:
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e Czy ci ludzie inspiruja Cie do dzialania i rozwoju, czy ciagna Cie w
doét do biernoéci i narzekania?

. Czy wspieraja Twoje proby wyjécia ze strefy komfortu, czy
wySmiewaja kazdy Twoj sukeces?

. Jesli Twoje obecne otoczenie to wylacznie cynicy i wieczni
malkontenci podejmij meska decyzje o zbudowaniu nowej,

Swiadomej Paczki od zera.

Rozdziat 16: Jak znalez¢ i zbudowac swojg 3-osobowg
paczke

Marcin, wspomnienie pierwszego spotkania z Pawtem

Ponad dwa lata temu na lokalnym forum internetowym po$wieconym

treningowi sitowemu i dyscyplinie pojawit sie krotki, konkretny wpis:

SWroclaw. Szukam ogarnietego faceta do regularnych treningow
sitowych i wspoélnych wyjsé na miasto w weekendy w ciggu dnia. Cel:
przelamywanie strefy komfortu, swoboda w rozmowach z ludzmi, zero
alkoholu i zero marudzenia. Jesli chcesz dziataé w praktyce zamiast
klepaé posty - odezwij sie na priv.”

Marcin wpatrywal sie w ten wpis przez kwadrans. Serce bilo mu
szybciej. Wahal sie, czy to nie jest jaka$ pulapka albo zart. W koncu
zebral sie na odwage i odpisat krotko: ,,Czesé, mam dwadziescia pieé
lat, pracuje w logistyce, trenuje rekreacyjnie. Chetnie spotkam sie na

kawe w centrum i pogadam o szczegolach”.
Tak poznal Pawla.

Na pierwszym spotkaniu w kawiarni nie bylo wielkich deklaracji ani
coachingowego belkotu. Usiedli przy stoliku, wypili kawe i ustalili prosty
kontrakt braterski: jedno wspolne wyjécie w tygodniu na trzezwo,
minimum dwa podejécia na glowe, pelna szczero$¢ w ocenie bledow i
absolutny zakaz uzalania sie nad soba.
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P6l roku po6zniej do ich grupy dolgczyt Kamil - dwudziestosze$cioletni
programista, ktéry zmagat sie z poteznym paralizem analitycznym.

Dzi$ ich trzyosobowa paczka jest zgranym zespolem, ktory wspiera sie
nie tylko w relacjach z kobietami, ale réwniez w sporcie, karierze

zawodowej i codziennych zyciowych wyzwaniach.
#### Gdzie szuka¢ warto$ciowych ludzi do Paczki

Twoja paczka nie powinna by¢ wielkim tlumem. Optymalna jednostka
zadaniowa to od dwéch do trzech mezczyzn. Wieksza grupa tworzy
chaos organizacyjny, przyciaga przypadkowe osoby i zwraca
niepotrzebna uwage otoczenia podczas wyj$¢ w miasto.

Najlepsze miejsca do znalezienia zaangazowanych ludzi:

*  Specjalistyczne spolecznos$ci rozwojowe: Zamkniete fora,
grupy dyscypliny meskiej, spolecznosé Projektu Wygryw.

* Kluby sportowe i sekcje sztuk walki: MezczyZni trenujacy boks,
zapasy, brazylijskie jiu-jitsu czy wspinaczke maja juz wyrobiony
szacunek do dyskomfortu, dyscypliny i hierarchii opartej na
kompetencjach.

+ Meskie warsztaty i szkolenia stacjonarne: Ludzie, ktérzy
inwestuja wlasne pienigdze i czas w rozw0j osobisty na zywo,
wykazuja wielokrotnie wyzszy poziom motywacji niz anonimowi
komentatorzy z sieci.

#### Kryteria selekcji: Kogo bezwzglednie odrzucaé

Nie kazdy, kto zglosi che¢ dolaczenia do grupy, nadaje sie do Twojej
paczki. Badz bezwzgledny w selekcji i natychmiast odrzucaj:

. Wiecznych teoretykow: Ludzi, ktérzy przeczytali wszystkie
ksigzki, znaja kazdy termin psychologiczny, ale podczas wyjScia w
miasto znajduja tysiac wymowek, by nie zrobi¢ ani jednego kroku.

* Toksycznych rywali: Facetow z niestabilnym ego, ktorzy probuja
podbudowywaé swoje poczucie wartoSci Twoim kosztem lub
rywalizuja o uwage tej samej kobiety.
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» Alkoholowych uciekinieréw: Ludzi, ktorzy nie wyobrazaja sobie
wyjécia do ludzi bez wczeéniejszego znieczulenia sie alkoholem.
Alkohol jest falszywym skrotem, ktéry uniemozliwia prawdziwa

adaptacje ukladu nerwowego.

#### Protokol Spotkania Rekrutacyjnego
Kiedy nawiazesz kontakt z potencjalnym skrzydlowym (wingmanem):

* Umbobwcie sie na 45-minutowa kawe w neutralnym, spokojnym

miejscu w ciggu dnia.

e Przedstaw jasno swoje cele: ,,Chce w ciagu szeSciu miesiecy czuc sie
calkowicie swobodnie w rozmowach z kobietami w ciggu dnia i
zbudowa¢ dobra relacje. Szukam partnera do regularnych, trzezwych
wyj$é raz w tygodniu”.

* Obserwuj jego reakcje: czy méwi konkretnie o dzialaniu, czy zaczyna
narzeka¢ na Kkobiety, rynek matrymonialny i niesprawiedliwo$é
Swiata.

» Jesli widzisz dojrzalo$é i spojno$¢ umodwecie sie na pierwsze wspdlne
wyjscie probne w najblizszy weekend.

#### Sciana Glowy: ,Mieszkam w malym mieécie, tu nikogo takiego nie

2

ma
Twoj sabotazysta mowi:

. +W wielkich miastach to proste, ale w moim 40-tysiecznym

miasteczku nie znajde ani jednego ogarnietego faceta.”
Fakty:

W kazdym mieécie w Polsce zyja setki facetow w Twoim wieku, ktorzy
zmagaja sie z tg sama samotnos$cig i szukajg wsparcia. Jesli w Twoim
mieScie naprawde nie ma nikogo, polacz sily z ludZmi z najblizszego
miasta wojewddzkiego i umawiajcie sie na zbiorki raz na dwa tygodnie.
Dla zdeterminowanego mezczyzny odleglosé kilkudziesieciu kilometrow

nie stanowi zadnej bariery.

#### Misja na jutro: Pierwszy krok w strone stada

KONIEC Z SAMOTNYM WILKIEM

o
3]



* Opublikuj na zaufanej grupie meskiej lub napisz do znajomego, z
ktorym czujesz wspoélny jezyk:

»Szukam ogarnietego faceta z [Twoje Miasto] do regularnych,
trzezwych wyjsé w miasto i przelamywania barier spotecznych. Jesli
chcesz dzialaé w praktyce - napisz wiadomos$é prywatngq”.

. Umoéw jedno spotkanie na zywo w tym tygodniu, aby
przedyskutowac wspolne cele.

Rozdziat 17: Zasady zbiorek i wyjs¢ w miasto

Marcin, Pawet i Kamil, sobota, godzina 14:00

Wiosenne popotudnie pod pregierzem na wroctawskim Rynku. Marcin,
Pawel i Kamil spotkali sie punktualnie o czternastej. Zaden z nich nie
trzymal w reku puszki z piwem ani papierosa. Byli ubrani prosto,
schludnie, w czyste ubrania codzienne: dopasowane kurtki, proste
dzinsy, zadbane skorzane buty.

Zanim ruszyli w strone ulicy Swidnickiej, Pawel zebral ich na krotka,
dwuminutowa odprawe organizacyjna:

» Panowie, zasady dzisiaj standardowe:

* Cel na dzi$: kazdy robi minimum dwa podejScia w ciagu pierwszych
sze$tdziesieciu minut.

e Kiedy jeden z nas podchodzi do kobiety, pozostali dwaj trzymaja
dystans minimum pietnastu metréw i nie patrza ostentacyjnie w ich

strone.

o Jesli rozmowa trwa dluzej niz minute oddalamy sie spokojnie o
kolejne dziesie¢ metrow, dajac mu pelng przestrzen.

. Po kazdym podejéciu: natychmiastowa, rzeczowa informacja
zwrotna na gorgco. Skupiamy sie wylacznie na postawie, glosie i
spokoju.

e O szesnastej trzydziesci siadamy na kawe i podsumowujemy caly
trening. Wszyscy gotowi?
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e Gotowi odpowiedzieli krétko Marcin i Kamil.

Ruszyli w strone deptaku. To wyjscie nie bylo desperackim polowaniem
na kobiety ani popisywaniem sie przed kolegami. Bylo profesjonalnym,
zorganizowanym treningiem spolecznym.

#### Kodeks Paczki Projektu Wygryw

Aby wspoélne wyjscia przynosily maksymalne rezultaty i budowaly
braterskie zaufanie, w Projekcie Wygryw obowigzuje pieé
fundamentalnych zasad:

 Dystans Asekuracyjny (Protokol 15 Metréw): Kiedy Twoj
partner podchodzi do kobiety na ulicy lub w kawiarni, nigdy nie st6j
tuz za jego plecami. Grupa trzech facetoéw stojacych blisko kobiety
wywoluje u niej natychmiastowy odruch zagrozenia. Zachowaj
dystans pietnastu metréow, ogladaj witryne sklepowa lub rozmawiaj
przez telefon. Jeste§ tam, by asekurowac¢ i obserwowaé, a nie by
tworzy¢ thum.

* Bezwzgledny Zakaz Rywalizacji: Kobieta, do ktérej podszed?
Twoj skrzydlowy, jest dla Ciebie w tym momencie calkowicie
nietykalna. Nigdy nie wcinaj sie w cudza rozmowe, nie rzucaj zartow
z boku i nie probuj przejac¢ jej uwagi, chyba Ze zostaniesz o to
wyraznie poproszony (na przyklad gdy Twdj kumpel podchodzi do
grupy dwodch dziewczyn i potrzebuje Twojego wsparcia przy
rozmowie z jej kolezanka).

. Kultura Konstruktywnego Feedbacku: Po zakonczonym
podejSciu nigdy nie moéwimy: ,Ale dale$§ ciala” ani ,Ale z ciebie
mistrz”. Analizujemy twarde fakty: ,Swietny, spokojny krok na
starcie i bardzo ladny uSmiech. Zwro6é¢ uwage, ze pod koniec rozmowy
zaczale$ nerwowo przestepowaé z nogi na noge. Nastepnym razem
oprzyj ciezar na obu pietach”.

e Stuprocentowa Trzezwos$¢ Treningowa: Treningi spoleczne
prowadzimy wylacznie na trzezwo. Chcemy, aby Twoj uklad nerwowy
uczyl sie panowania nad stresem w stanie pelnej $wiadomosci.
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Prawdziwa pewno$c¢ siebie to ta, ktéra dysponujesz w poniedzialek o
dziewiatej rano przy biurku, a nie ta kupiona za pomoca trzech piw w
piatkowy wieczor.

« Dyskrecja i Lojalnos$é: Wszystko, o czym rozmawiacie wewnatrz
Paczki Wasze porazki, Wasze leki, Wasze bledy i Wasze sukcesy
zostaje wylacznie miedzy Wami.

#### Struktura 120-minutowej zbiorki treningowe;j

Optymalny trening spoleczny powinien trwaé dokladnie dwie godziny:

e 00 15 min (Rozgrzewka socjalna): Krotkie spotkanie pod
pregierzem, ustalenie celow, zapytanie dwoch obcych osoéb o droge w
celu rozgrzania aparatu mowy.

15 90 min (Blok gléwny): Indywidualne podejScia w rotacji,
wzajemna asekuracja z dystansu, realizacja wyznaczonych zadan.

e 90 120 min (Odprawa koncowa): Wspdlna kawa lub obiad,
omowienie wnioskow, zapisanie postepoéw w notatkach i wyznaczenie

zadan na kolejny tydzien.
#### Sciana Glowy: ,,.Co jeéli spotkam znajomego z pracy?”
Twoj sabotazysta mowi:
~Spotkam szefa albo znajoma z biura i zapytaja, co tu robie. Spale sie
ze wstydu.”
Fakty:
Jesli spotkasz znajomego, moéwisz prawde z calkowitym spokojem:
»Spacerujemy z kumplami po mieécie i korzystamy z pogody”. Nikt nie
wie, o czym rozmawiasz z ludZzmi. Pewnos¢ siebie i spokdj, z jakim stoisz
na ulicy, sprawiaja, ze wygladasz jak mezczyzna w pelni korzystajacy z
zycia.
#### Misja na jutro: Przygotowanie planu pierwszej zbiorki

Wpybierz dogodny dzieh w nadchodzacy weekend (sobota lub
niedziela miedzy trzynastg a szesnasta).

KONIEC Z SAMOTNYM WILKIEM

o)
[¢d)



e Wyznacz dwugodzinng trase w centrum swojego miasta (gloéwny
deptak, park miejski, okolice kawiarni).

« Skontaktuj sie ze swoim wingmanem i potwierdz dokladna godzine

oraz miejsce zbiorki.

Rozdziat 18: Architektura codziennosci i higiena
psychiczna

Marcin, wrzesien, godzina 06:30
Budzik w telefonie zagral cicha, spokojng melodie. Marcin otworzyt oczy

i wstal z lo6zka bez chwili ociggania. Przez uchylone okno sypialni

wpadalo rzeskie, wrze$niowe powietrze pachnace wilgotnymi li$émi.

Jego poranna rutyna byla precyzyjna, prosta i pozbawiona po$piechu:

e Wypit duza szklanke wody z dodatkiem soli klodawskiej i soku z
cytryny.

» Przez pietnascie minut wykonywat ¢wiczenia mobilizacyjne stawow

biodrowych i kregostupa na macie.

*  Wziagl dwuminutowy, lodowaty prysznic, po ktérym cale cialo
zaplonelo przyjemnym, pobudzajacym cieplem.

. Zjadl pozywne $niadanie: jajecznice z trzech jaj na masle z
pomidorami i kromka zytniego chleba.

Na ekranie jego telefonu nie bylo zadnych ikon aplikacji randkowych ani

mediéw spoleczno$ciowych. Usunal je wszystkie cztery miesigce temu.

Otworzyl papierowy kalendarz lezacy na biurku:

e 08:00 16:00: Praca w biurze logistycznym i finalizacja kwartalnego
raportu dla zarzadu.

* 17:30 19:00: Trening na $ciance wspinaczkowej z Pawlem i Kamilem.

e 20:00: Kolacja z Julia w jego mieszkaniu $wieze skladniki na

makaron z pieczonymi pomidorami i bazylig kupil wezoraj na targu.
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Marcin stangl przed duzym lustrem w przedpokoju. Spojrzal na swoje
odbicie.

Mial wyprostowang sylwetke, szeroko rozstawione ramiona, spokojna
twarz i glebokie, skupione spojrzenie.

Nie byt juz tym samym przerazonym chlopakiem, ktéry dwa lata temu
jechal autobusem linii 144, dlawiac sie wlasng §ling ze strachu przed
spojrzeniem dziewczyny z ksigzka. Zbudowal siebie od nowa: krok po
kroku, odmowa po odmowie, rozmowa po rozmowie, trening po

treningu.
#### Mechanizm: Biologiczny fundament meskiej atrakcyjnosci

Atrakecyjno$¢é mezczyzny nie zaczyna sie w chwili, gdy otwiera usta, by
odezwac sie do kobiety. Atrakcyjno$c to produkt uboczny tego, jak
zarzadzasz swoja energia, hormonami, cialem i uwaga przez
dwadzie$cia cztery godziny na dobe.

Nawet najbardziej wyrafinowane techniki komunikacyjne okaza sie
bezuzyteczne, jesli Twdj biologiczny fundament lezy w ruinie:

* Reset dopaminowy (Higiena cyfrowa): Codzienne ogladanie
pornografii i bezmy$lne scrollowanie krotkich filméw w mediach
spoteczno$ciowych doslownie niszczy gestos¢é Twoich receptorow
dopaminowych D2. Twdj moézg otrzymuje potezne uderzenia
sztucznej dopaminy bez zadnego wysitku. W rezultacie tracisz
motywacje do realnego dzialania, stajesz sie lekliwy, wycofany i
otepialy emocjonalnie.

« Optymalizacja snu i rytmu dobowego: Siedem do o$miu godzin
glebokiego snu w calkowicie zaciemnionym, chlodnym pokoju to
absolutny warunek prawidlowej produkecji testosteronu i regeneracji
ukladu nerwowego.

e Kultura fizyczna i sila: Regularny trening oporowy (silownia,
kalistenika, wspinaczka) lub sporty walki budujg prawidtowa postawe
ciala, stabilizuja poziom glukozy we krwi i nadaja Twojemu ruchowi
naturalng, meska ciezko$¢ i pewnos¢é.

KONIEC Z SAMOTNYM WILKIEM

N
(@]



#### Cztery filary spojnego stylu zycia

. Filar 1: Czysto$s¢ uwagi i higiena dopaminowa zero
pornografii, zero bezmy$lnego scrollowania telefonu przed snem,
selektywne korzystanie z technologii.

» Filar 2: Sprawnos¢ fizyczna i dyscyplina ciala minimum trzy
mocne treningi w tygodniu, dbalo$¢ o sen i pelnowarto$ciowe

jedzenie.

« Filar 3: Pasja i cele niezalezne od kobiet praca zawodowa,
projekty, rzemiosto, nauka, w ktorych realizujesz swdj meski

potencjal.

e Filar 4: Zaufana Paczka i meskie braterstwo regularny
kontakt z mezczyznami, ktérzy trzymaja wysokie standardy i
wzajemnie ciagna sie w gore.

Kobieta w zyciu spdjnego, silnego mezczyzny jest wspanialym,
pachnacym dopelnieniem bogatego $§wiata, a nie jego jedynym sensem i
ratunkiem przed pustka. Kiedy masz swoje pasje, swoje treningi, swoje
cele i swoich zaufanych braci - promieniujesz naturalna wolnoscia i
magnetyzmem, ktérego nie da sie podrobi¢ zadnym wyuczonym
tekstem.

#### Sciana Glowy: ,To wymaga zbyt wiele pracy, nie mam na to sily”
Twoj sabotazysta mowi:

e ,Praca, trening, higiena, zbiorki... to za trudne. Chce po prostu
poznac jaka$ dziewczyne i mie¢ Swiety spokoj.”

Fakty:

To nie wymaga dodatkowej sily - to wymaga zamiany nawykoéw, ktore
powoli niszcza Twoje zycie (nocne granie na komputerze, scrollowanie
telefonu w 16zku, biernosé), na nawyki, ktére buduja Twoja sile i dume.
Czas i tak uplynie. Za dwanaScie miesiecy mozesz by¢ w dokladnie tym
samym punkcie co dzisiaj, albo mozesz by¢ mezczyzna, ktéry ma realny
wybor i budzi autentyczny szacunek u kobiet i u samego siebie.
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#### Misja na jutro: 30-dniowy Protoko6l Resetu

e Usun ze swojego telefonu aplikacje randkowe i wylacz wszystkie
powiadomienia z mediéw spoleczno$ciowych na najblizsze trzydziesci
dni.

»  Wprowadz bezwzgledny zakaz korzystania z pornografii.

¢ Odno$ telefon do drugiego pokoju na godzine przed snem.

e  Zapisz sie na jedng nowa aktywno$¢ fizyczna (silownia, boks,
wspinaczka, jiu-jitsu) i opla¢ karnet z gory.

Zakonczenie: Twoj pierwszy
krok zaczyna sie dzisiaj

Przeczytale§ osiemna$cie rozdzialow tej ksigzki. Poznale$ fizjologie
paralizu podejScia, psychologie odmowy, strukture naturalnej rozmowy
w ciagu dnia, protokoly wiadomosci tekstowych, mape trzech spotkan
oraz zasady budowy meskiej paczki.

Posiadasz teraz kompletna, sprawdzona wiedze.
Pamietaj jednak o fundamentalnym zdaniu, od ktérego rozpoczeliSmy te
droge:

Samoswiadomos$é¢ nic nie daje.

Wiedza zapisana w pliku jest calkowicie bezwarto$ciowa, jeSli nie
zamieni sie w fizyczny ruch Twojego ciala, w uderzenie serca na
przystanku, w wyprostowang sylwetke i w proste stowo ,,Dzien dobry”
wypowiedziane do drugiego czlowieka.

Swiat nie potrzebuje kolejnego teoretyka, ktéry potrafi godzinami
dyskutowat o relacjach na forach internetowych.

Swiat potrzebuje Ciebie: dojrzalego, odwaznego, spokojnego mezczyzny,
ktory wstaje z fotela, bierze pelng odpowiedzialnoéc¢ za swoj los, wspiera
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swoich braci z paczki i bez cienia leku patrzy w oczy drugiemu

czlowiekowi.

Zambknij te ksigzke.

Zaloz buty.

Wyjdz w miasto.

Twoje nowe zycie nie zaczyna sie jutro ani w poniedzialek.

Zaczyna sie w chwili, w ktorej przekraczasz prog wlasnych drzwi.
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