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1 WSTEP: Dlaczego Potrzebujesz 30 Dni Odczulania?

Kiedy siegasz po ten poradnik, prawdopodobnie znasz juz ten stan. Stoisz na ulicy, w klubie lub na uczelni,
widzisz kobiete, ktéra niesamowicie Ci sie podoba, i czujesz, jak cate Twoje ciato spina sie w niewidzialnym
imadle. Twoj mézg produkuje tysigce racjonalizacji: ,Ona ma chtopaka”, ,Ona sie spieszy”, ,Ludzie bedg sie
gapic¢”.

Tradycyjne poradniki uwodzenia wciskajg Ci wyuczone teksty z lat 2000. Probujesz je wypowiedzie¢, ale
brzmisz sztucznie, groteskowo i wywotujesz zenade. Kobiety w Polsce w roku 2026 majg niesamowicie
czuty radar na sztucznosc.

To wyzwanie nie polega na naktadaniu masek.

To 30-dniowy program Progresywnej Desensybilizacji (stopniowego odczulania leku) oraz budowania
Autentycznej Meskiej Spéjnosci (Kongruencji). Uczysz sie operowac wtasng energig, mowgq ciata statusu i
stoickim spokojem.



Kazdy dzien to jedno konkretne zadanie. Wykonuj je po kolei. Nie przeskakuj dni. Jesli oblany zostanie
dany dzien — powtorz go jutro.

1 FAZA 1: Roztadowanie Tarcia i Leku Spotecznego (Dni 1 - 5)

Dzien 1: "Czes¢" do 5 Obcych Osoby

Misja: Idgc ulica, sciezkg w parku lub korytarzem, usmiechnij sie delikatnie i powiedz wyrazne, spokojne
"Czes$c¢" lub "Dzien dobry™ do 5 obcych oséb (zaréwno kobiet, jak i mezczyzn).

* Dlaczego To Robimy: Przetamujemy niewidzialng bariere izolacji spotecznej. Mézg wychowany w
cyfrowym Swiecie traktuje obcych ludzi jak zagrozenie. To zadanie uczy Twoj uktad nerwowy, ze
nawigzanie kontaktu nie wywotuje wybuchu.

Sciana Glowy: ,Pomy$la, ze jestem wariatem. Nikt tak nie robi w Polsce!”*
* Rozwigzanie: Nie czekaj na reakcje. Powiedz "Czes$¢" i idz dalej swoim krokiem. Nie wymuszaj rozmowy.

* Historia tukasza: Gdy robitem to po raz pierwszy na rynku w Rybniku, trzesty mi sie rece. Przy trzeciej
osobie (starszy pan z psem) ustyszatem usmiechniete "Dzien dobry soniu" i nagle caty stres opadt.

Dzien 2: Pytanie o Godzine lub Wskazéwki bez Telefonu

* Misja: Podjedz do 3 nieznajomych oséb (w tym minimum 2 kobiet) i zapytaj o godzine lub droge do
najblizszej kawiarni/przystanku, nie wyciggajac telefonu z kieszeni.

* Dlaczego To Robimy: Normalizujemy zabieranie gtosu w przestrzeni publicznej z konkretng intencjg i
ustrukturyzowang prosba.

Sciana Glowy: ,Kazdy ma zegarek w telefonie, przeciez to podejrzane!”™

Rozwigzanie: Powiedz szczerze: "Padt mi telefon, a musze wiedzie¢, ile mam czasu do pociggu — ktéra jest
godzina?"*.

* Historia z UWO: Jeden z uzytkownikow forum opisywal, jak proste pytanie o droge na Plantach w
Krakowie zamienito sie w 10-minutowy spacer, bo dziewczyna sama zaoferowata, ze go odprowadzi.

Dzien 3: Drobny Komplement i Odprowadzenie Usmiechu

* Misja: Powiedz jednej obcej osobie (np. kasjerce w Zabce, dziewczynie w kawiarni) bezinteresowny,
drobny komplement i uSmiechnij sie, po czym odejdz.

"k

Przyktady: "Fajny wzér na tej kurtce", "Masz niesamowicie pozytywng energie od rana".

* Dlaczego To Robimy: Uczysz sie Dawac wartos¢ i pozytywng energie, zamiast by¢ "biorcg" oczekujgcym
aprobaty.

Sciana Glowy: ,Pomysli, ze na nig zrywam i mnie odrzuci.”

* Rozwigzanie: Kluczowe jest OZYWIONE ODJSCIE natychmiast po komplementu. Nie st¢j i nie czekaj na
nagrode.

Dzien 4: Wyprostowana Postawa i Asertywnos¢ Przestrzenna
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* Misja: Przez caty dzieh kontroluj mowe ciata: $ciggniete topatki, glowa uniesiona, spowolnione tempo
chodu o0 20% i gteboki oddech z przepony. Wchodzgc do lokalu, zatrzymaj sie na 2 sekundy w progu i
rozejrzyj spokojnie.

* Dlaczego To Robimy: Mowa ciata ksztattuje neurochemie. Pozycja dominujgca obniza poziom kortyzolu i
podnosi poziom testosteronu (badania Cuddy).

Sciana Gtowy: ,Wyglagdam sztywno i sztucznie.”™

* Rozwigzanie: Rozluznij barki i zrob wydech. Pamietaj: mezczyzna statusowy sie nie spieszy.

Dzien 5: Odrzucenie na Zyczenie (Roztadowanie Leku przed "Nie")

* Misja: Zadaj w przestrzeni publicznej pytanie, na ktére prawdopodobieristwo odpowiedzi "nie" wynosi 90%
(np. zapytaj w kawiarni czy mozesz dosta¢ darmowe ciastko do kawy, albo zapytaj nieznajomg czy pozyczy
Ci 100 zt na stowo honoru).

* Dlaczego To Robimy: To najwazniejsze zadanie Fazy 1. Przestajesz bac¢ sie stowa "NIE". Odkrywasz, ze
po odrzuceniu $wiat dalej kreci sie tak samo, a niebo nie wali sie na gtowe.

Rozwigzanie: Przyjmij odmowe z szerokim usmiechem i stowami: "Warto byto sprébowac, mitego dnia!"*.

1 FAZA 2: Inicjacja i Kontekstualne Otwieranie (Dni 6 - 12)

Dzien 6: Reguta 3 Sekund w Praktyce
* Misja: Wykonaj 2 podejscia do nieznajomych kobiet w ciggu maksymalnie 3 sekund od momentu, gdy je

zauwazysz.

Klucz Wejscia: "Czesc¢, zauwazytem Cie przed chwilg i uznatem, ze musze podbic¢ i powiedzie¢ czesSc.

"k

Jestem tukasz.

Dlaczego To Robimy: Omijamy paraliz analityczny (Analysis Paralysis*). M6zg mysli dtuzej niz 3 sekundy =
wybuch leku.

* Rozwigzanie: Pierwszy krok fizyczny robisz zanim pomyslisz o pierwszym zdaniu.

Dzien 7: Otwarcie Kontekstualne w Sklepie / Kawiarni
* Misja: Zagadaj do dziewczyny w kawiarni, ksiegarni lub sklepie odziezowym, odnoszgc sie bezposrednio

do przedmiotu, ktéry trzyma lub otoczenia.

* Dlaczego To Robimy: Trening otwierania bez gotowych tekstéw. Uczysz sie czyta¢ mikrosygnaty
otoczenia.

Dzien 8: Komplement Celowany (Zauwazanie Stylu / Energii)
Misja: Podejdz do dziewczyny i daj jej komplement dotyczacy jej unikalnego stylu, energii lub detalu (np.

"Masz niesamowity, stoicki styl — wyglagdasz jakbys$ wtasnie urwata sie z planu filmowego w Paryzu"™).

* Zasada: Nie komplementuj cech fizycznych, na ktére nie miata wptywu (oczy, nogi). Komplementu;j jej
wybory i estetyke.
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Dzien 9: Prowadzenie Rozmowy przez 60 Sekund

* Misja: Po otwarciu utrzymaj rozmowe przez petne 60 sekund, wykorzystujgc stowa-klucze z jej
wypowiedzi (tzw. wytapywanie haczykéw konwersacyjnych).

Dzien 10: Wykorzystanie Stwierdzen Zamiast Pytan (Cold Reading)
Misja: Zamiast zadawac pytania ("Czym sie zajmujesz?"), uzyj 2 stwierdzen oceniajgcych (np. "Wygladasz

mi na kogos, kto kocha artystyczny chaos i nienawidzi pracy w korpo™*).

* Dlaczego To Robimy: Eliminujemy przestuchanie. Stwierdzenia budzg emocje i intryguja.

Dzien 11: Utrzymanie Niezrecznej Ciszy przez 5 Sekund

* Misja: Podczas rozmowy celowo pozwdl na zapadniecie 5-sekundowe;j ciszy. Patrz jej w oczy z
usmiechem i nie bierz na siebie ciezaru "ratowania rozmowy".

* Dlaczego To Robimy: Trening ramy i niskiej reaktywnosci emocjonalnej. Cisza buduje napiecie seksualne.

Dzien 12: Wymiana Kontaktu w 2 Minuty

Misja: Przeprowadz zwieztg, 2-minutowg rozmowe i przejdz do zamkniecia: "Musze lecie¢ do swoich spraw,

"k

ale podaj swéj numer / Instagram — dokonczymy przy kawie"*.

1 FAZA 3: Jezyk Emocji, Flirt i Eliminacja Ulegtosci (Dni 13 - 19)

Dzien 13: Detoks od Nadskakiwania (Stop Postawie Petenta)
* Misja: Przez catg dobe zabrania sie Swiadczenia jakichkolwiek nieuzasadnionych przystug, kupowania

drinkdw/kaw dziewczynom oraz przepraszania za wtasng obecnosc.

* Dlaczego To Robimy: Wychodzimy z Syndromu Mitego Faceta. Dajesz wartos¢ tylko przy obopdlnym
zaangazowaniu.

Dzien 14: Pierwsza Szpilka Statusowa (Droczenie sie / Neg)
Misja: Podczas rozmowy uzyj lekkiego, zartobliwego dociecia (np. "Masz $wietny styl, ale te buty wygladajg

jakby$ zabrata je mtodszej siostrze™).

* Dlaczego To Robimy: Obnizasz sztucznie wygérowany status rozméwczyni i pokazujesz, ze nie boisz sie
jej stracic.

Dzien 15: Zasada R6zowego Stonia (Mowa Zmystéw NLS)

* Misja: Opowiedz historie z uzyciem stéw zmystowych (zapach, dotyk, wiatr, emocje) zamiast samych
faktow.

Dzien 16: Petle Zagniezdzone w Storytellingu

* Misja: Rozpocznij historie, wtrgé w srodek inng opowies¢ i trzymaj puente w napieciu przez kilkadziesigt
sekund.
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Dzien 17: Czytanie Niewerbalnych Wskaznikéw Zainteresowania (10l)

* Misja: Zauwaz i sklasyfikuj 3 wskazniki IOl (poprawianie wtoséw, zabawa naszyjnikiem, skracanie
dystansu fizycznego).

Dzien 18: Stawianie Granic (Rama "Special but Replaceable")

* Misja: Kiedy dziewczyna probuje Cie przetestowaé spdznieniem lub zmiang planéw — zareaguj spokojnym
przesunieciem terminu bez pretensji, ale bez ulegtosci.

Dzien 19: Praca ze Skrzydtowym (Wingman Sarge)

* Misja: Wyjdz na miasto z kumplem. Obaj pilnujecie zasady 3 sekund i podbijacie nawzajem swojg wartos¢
przy podejsciach.

1 FAZA 4: Schody Dotyku, Logistyka i Randkowanie (Dni 20 - 25)

Dzien 20: Eskalacja Dotyku Stopien 1 & 2

* Misja: Na randce lub podczas spotkania wejdz na 1 i 2 stopien Schodéw Dotyku (uscisk dtoni, dotkniecie
przedramienia, naprowadzenie przy przejsciu przez drzwi).

Dzien 21: Organizacja Spotkania na Wtasnych Zasadach

Misja: Zorganizuj randke od A do Z — wybierz miejsce, czas i przebieg spotkania. Nie pytaj "Gdzie

chciatabys i$¢?", lecz powiedz "Zabieram Cie w jedno genialne miejsce"*.
Dzien 22: Pretekst i Wiarygodna Zaprzeczalnos¢ (Credible Deniability)

* Misja: Zapro$ dziewczyne do swojego $wiata (mieszkania/tarasu) pod zdejmujgcym presje pretekstem
(ptyta winylowa, herbata, widok).

Dzien 23: Pocatlunek i Eskalacja Intymnosci (Schody Dotyku Stopien 3 & 4)

Misja: Zastosuj zasade "Dwa kroki w przdd, jeden w tyt"* i przejdZz do pocatunku w momencie najwyzszego
napiecia emocjonalnego.

Dzien 24: Deeskalacja LMR w Sypialni

* Misja: Przy pojawieniu sie oporu LMR (Last Minute Resistance) zareaguj stoickim usmiechem, wycofaj
dotyk o krok i zdejmij z niej jakgkolwiek presje.

Dzien 25: Higiena Cyfrowa po Randce

* Misja: Po udanym spotkaniu nie zasypuj jej wiadomosciami. Wyslij jeden krétki SMS i wré¢ do wiasnych
spraw i celow.
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1 FAZA 5: Charyzma Grupowa, Lifestyle i Meski Lider (Dni 26 - 30)

Dzien 26: Wejscie w Grupe Ludzi (Zestawy 2+ Osoby)

* Misja: Podejdz do grupy (np. dwdch dziewczyn lub mieszanego towarzystwa) i zaangazuj catg grupe w
rozmowe.

Dzien 27: Trojkat Meskiej Wartosci — Misja & Ciato
* Misja: Zapisz 3 cele treningowe i zawodowe na najblizsze 6 miesiecy. Uporzgdkuj higiene, sen i
garderobe.

Dzien 28: Budowanie Meskiego Kregu Sojusznikéw

* Misja: Przeanalizuj swoje otoczenie. Ogranicz kontakt z narzekaczami i nawigz relacje z mezczyzng o
wysokich aspiracjach.

Dzien 29: Stoicka Niewzruszonos¢

* Misja: Cwicz petng niezaleznos$é emocjonalng. Twoje samopoczucie nie zalezy od tego, czy kto$ odpisze
na wiadomos¢.

Dzien 30: Legenda Wtasnego Swiata (Manifest Lidera)

* Misja: Przeczytaj Manifest Lidera z Tomu VI. Zostan Stoncem swojego wszechswiata na zawsze.

1 Zakonczenie: Twéj Nowy Poczatek

Ukonczyte$ 30 dni. Nie jestes juz tym samym facetem, ktéry brat te ksigzke do reki. Masz w sobie spokdj,
asertywnos$c¢ przestrzenng i Swiadomos¢ wiasnej wartosci.

Pamietaj: Meska spdjnosc to nie cel podrézy. To styl zycia.

tukasz (Kod Atrakcyjnosci)
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