
Hormonalna metoda w 5 krokach, która 
sprawia, że mężczyzna myśli o Tobie, 

pragnie Cię i angażuje się tylko w Ciebie

NIEODPARTE
WIADOMOŚCI



Głos, który on “słyszy”, gdy 
czyta Twoje wiadomości

Czy kiedykolwiek zastanawiałaś się, jak brzmisz w 
jego głowie, kiedy czyta Twoją wiadomość?

Nie chodzi o to, co piszesz… Chodzi o to, jak on to 
odczuwa. 


Każdy mężczyzna — niezależnie od wieku, 
wyglądu czy doświadczenia — czyta wiadomości 
w swojej wewnętrznej narracji. Nadaje im ton, 
emocję i charakter, w zależności od tego, jaką 
energię mu wysyłasz. 


Czasem w jego głowie słyszy głos kobiety, która 
jest pełna lekkości, zabawy, pewności siebie. 
 Czasem kobiety, która jest spięta, zmartwiona, 
zdesperowana…  

 A czasem po prostu… neutralny szum, który nic w 
nim nie wywołuje.

w s t ę p



Właśnie dlatego tak wiele kobiet, nawet inteligentnych, 
pięknych i wartościowych, traci uwagę mężczyzny nie 
dlatego, że „coś zrobiły źle”, ale dlatego, że nie 
wiedziały, jaką emocję wywołują w jego umyśle. 


Wiadomość może być poprawna, sympatyczna, miła  
ale całkowicie pozbawiona wibracji. Taka wiadomość 
nie ma mocy, nie tworzy napięcia, nie budzi 
zaciekawienia. A mężczyzna… przechodzi dalej.

W dzisiejszych czasach mężczyźni czytają 
wiadomości w biegu:  

 – w pracy 
 – w metrze 
 – w korku 
 – po treningu 
 – przed snem 
 – czasem nawet w trakcie spotkań

Emocjonalny efekt 
pierwszych sekund



Głos, który on “słyszy”, gdy 
czyta Twoje wiadomości

Jeśli Twoja wiadomość nie wywoła w nim 
emocji w pierwszych 3–5 sekundach, jego 
mózg automatycznie klasyfikuje ją jako: 


„Odpowiem później.” 


A „później” najczęściej oznacza… nigdy. 


Nie dlatego, że mu nie zależy.  

 Często dlatego, że nie zostałaś zapamiętana 
jako coś wartego natychmiastowej reakcji.

To nie Twoja wina.  

Po prostu nikt wcześniej nie pokazał Ci, jak 
tworzyć wiadomości, które działają bez wysiłku 
— które dotykają jego zmysłów, uruchamiają 
emocje i sprawiają, że chce odpisać.



Mit “idealnej kobiety”

Wiele kobiet wierzy, że aby przyciągnąć 
mężczyznę, trzeba być perfekcyjną: 


– nieskazitelną 
 – zawsze piękną 
 – dostępną 
 – zabawną 
 – wyrozumiałą 
 – nienaganną 


Ale prawda jest inna. Mężczyzna nie zakochuje się 
w perfekcji. Zakochuje się w emocji, którą w nim 
wywołujesz Możesz być cicha, introwertyczna, 
zwyczajna, niepozorna… A i tak być dla niego 
najbardziej fascynującą kobietą, jaką kiedykolwiek 
spotkał. 


Dlaczego? Bo w świecie pełnym „idealnych zdjęć”, 
filtrów, poz i sztucznej perfekcji… najbardziej 
magnetyczna kobieta to ta, która potrafi go 
poczuć i sprawić, że on czuje ją.



Historia jego 
skrzynki odbiorczej

Wyobraź sobie mężczyznę, którego wiele  
kobiet uważa za atrakcyjnego: 


– pewny siebie 
 – zadbany 
 – zajęty 
 – inteligentny 
 – mający pasje 
 – prowadzący aktywny tryb życia 


Teraz wyobraź sobie jego skrzynkę odbiorczą: 
 setki wiadomości od kobiet, które starają się „przebić”.

Niektóre wysyłają zdjęcia, niektóre komplementy, 
niektóre desperackie próby kontaktu. 


Wszystkie wyglądają podobnie. Wszystkie brzmią tak 
samo. Dlatego większość z nich zostaje przez niego… 
przeoczona. Nie dlatego, że te kobiety są 
niewystarczające, tylko dlatego, że żadna nie potrafiła 
uruchomić w nim chemicznej reakcji, która sprawia, że 
ktoś staje się dla nas wyjątkowy. A Ty możesz to zrobić 
bez wysiłku, bez udawania, bez konkurowania.



Czym jest metoda

To metoda, która nie opiera się na „trikach”, 
manipulacjach czy pustych formułkach. 
 To system projektowany tak, by wykorzystać 
naturalne procesy, które zachodzą w męskim 
mózgu, gdy czyta określony typ wiadomości. 


Oparty jest na pięciu hormonach: 


– testosteronie 
 – dopaminie 
 – androgenie 
 – endorfinach 
 – oksytocynie 


Każdy z nich odpowiada za inną fazę męskiego 
zainteresowania: 


zauważenie Cię

śledzenie Cię

angażowanie się emocjonalnie

powrót do Ciebie po chłodniejszym okresie

związywanie się z Tobą emocjonalnie



To właśnie dlatego metoda działa nawet, jeśli: 


– on ostatnio rzadko odpisuje 
 – relacja zaczyna „gasnąć” 
 – masz wrażenie, że nie wiesz, co powiedzieć 
 – dopiero zaczynacie się poznawać 
 – on jest wymagający, niezależny, trudny 
emocjonalnie

Clara poznała mężczyznę, z którym od razu 
poczuła chemię. Pisali codziennie. Śmiali 
się. Rozmawiali bez wysiłku.  

Spotkania były gorące i pełne energii. Aż 
nagle… jego wiadomości stały się chłodne, 
zdawkowe i rzadkie. 


Clara zaczęła panikować.

Historia Clary – mały 
rozdział, duża lekcja



Próbowała wszystkiego: 


– pisała mniej 
– pisała bardziej 
 – milczała 
 – otwierała się 
 – wycofywała się 


Nic nie działało. 


Dopiero gdy zaczęła stosować wiadomości 
zgodnie z pięcioma hormonami, wydarzyło się coś 
niezwykłego: 


• napisał pierwszy 
 • przeprosił 
 • otworzył się emocjonalnie 
 • przyznał, że bał się zaangażować 
 • poprosił, by dała mu jeszcze jedną szansę 
 • powiedział, że nie może przestać o niej myśleć 


To nie magia. To biologia — odpowiednio użyta.



 KOD MĘSKICH 
WIADOMOŚCI — JAK 
DZIAŁA JEGO UMYSŁ, 

GDY DO NIEGO PISZESZ

rozdział 1 



Dlaczego mężczyźni 
potrzebują różnorodności 

(i jak wpływa to na 
wiadomości)

Jeśli chcesz zrozumieć, dlaczego niektórzy mężczyźni 
nagle przestają odpisywać, odpowiadają sucho, albo 
ich entuzjazm gaśnie z dnia na dzień, musisz poznać 
jedną kluczową prawdę: 


mężczyzna jest biologicznie zaprogramowany na 
poszukiwanie bodźców. 


To nie jest cecha „niedojrzałych facetów”. 
To nie jest dowód, że „jemu nie zależy”. 
To nie jest nawet kwestia charakteru. 


To mechanizm biologiczny, głęboko zakorzeniony w 
jego układzie nerwowym.



Różnorodność to paliwo męskiego mózgu

Męski mózg — bardziej niż kobiecy — reaguje na: 


• zmianę tonu 
 • element zaskoczenia 
 • wyzwanie 
 • humor 
 • flirty w różnych „barwach emocjonalnych” 
 • nietypowe słowa i struktury zdań 
 • pauzy, które budują napięcie 


Kiedy piszesz tak samo: 


„Hej, co tam?” 
 „Jak minął dzień?” 
 „Dobrze, a u Ciebie?” 
 „Miłego dnia!” 


…jego mózg automatycznie przełącza się w tryb 
oszczędzania energii, bo nie otrzymuje nic nowego.

Nie robi tego świadomie. To naturalny proces. 
Żeby to dobrze zrozumieć, wyobraź sobie 
powiadomienie z aplikacji pogodowej. 
Pierwszego dnia je czytasz.  

Drugiego — zerkasz na szybko. 
Trzeciego — nawet nie zauważasz.



Dlaczego? Bo mózg ignoruje to, co przewidywalne.

Dokładnie to samo dzieje się z wiadomościami od 
kobiety.

Wiadomość, która: 


• ma inną energię niż poprzednia 
 • używa ciekawszych słów 
 • zadaje inne pytanie niż większość kobiet 
 • jest lekko zadziorna 
 • buduje mikro-tajemnicę 


…łączy jego uwagę z dopaminą, a dopamina to 
hormon pożądania i poszukiwania. To, co dla wielu 
kobiet jest drobną zmianą tonu, dla mężczyzny jest 
ogromną różnicą w odczuciu.

Męski umysł potrzebuje 
bodźca — a wiadomość 
jest Twoją szansą, by go 

stworzyć



Jedna wiadomość może „przełączyć go” z: 


 obojętności →  ciekawości 
  chłodu →  zaangażowania 
  powolnego odpisywania →  natychmiastowej 
reakcji 


Dlatego to nie piękno, nie idealne zdjęcie i nie 
perfekcyjny makijaż przyciąga jego uwagę.

Robi to energia Twojego tekstu.

Wiele kobiet wyobraża sobie, że mężczyzna czyta 
wiadomości jak robot:  

otwiera aplikację, widzi tekst, odpowiada, koniec.

Ale rzeczywistość wygląda inaczej. 


Każda wiadomość przechodzi przez trzy filtry, zanim 
mężczyzna coś zrobi:

Co naprawdę dzieje się w 
jego głowie, gdy czyta 

wiadomość



Faza 1: Filtr emocjonalny

Faza 2: Filtr wysiłku

To pierwsza sekunda. Najszybsza reakcja. 
 „Czy ta wiadomość mnie rusza?” Czy budzi coś w 
brzuchu? Czy ma „smak”? Czy coś obiecuje?

Jeśli odpowiedź brzmi: „nie”… jego mózg nie generuje 
dopaminy — a bez dopaminy nie ma pośpiechu w 
odpisywaniu.

Druga sekunda. Jego mózg analizuje: „ile energii 
wymaga odpowiedź?”
 

Jeśli pytasz: „Jak minął dzień?” → wymaga opisania 
dnia → WYSIŁEK  

 „Co robisz?” → wymaga tłumaczenia → WYSIŁEK  

 „Dlaczego nie odpisujesz?” → konflikt → WYSIŁEK  

 „Co planujesz na weekend?” → potrzebna decyzja → 
WYSIŁEK



Faza 3: Filtr priorytetu

Trzecia sekunda. Tu decyduje się wszystko. Męski mózg 
zadaje sobie jedno kluczowe pytanie: „Czy odpisanie jej 
da mi coś pozytywnego… TERAZ? Interpretuj to szeroko: 


• emocję 
 • uśmiech 
 • ciekawość 
 • pobudzenie 
 • wyzwanie 
 • przyjemne napięcie 
 • poczucie atrakcyjności 
 • miłe zaskoczenie 


Jeśli odpowiedź to: „TAK”… odpisuje niemal 
natychmiast. Jeśli odpowiedź to: „NIE”… zaczyna się 
odpisywanie „jak mężczyzna”:

– krótko 
– sucho 
 – z opóźnieniem 
 – tylko wtedy, gdy nic innego nie zajmuje jego uwagi
 

To nie chłód. To brak chemicznej reakcji.



Studium: Dlaczego 
mężczyzna przestaje pisać 

mimo świetnych 
początków

To jeden z najczęstszych scenariuszy.

Na początku: 


– energia 
 – zainteresowanie 
 – flirt 
 – chemia 
 – szybkość odpisywania 
 – inicjatywa z jego strony 


A potem… 


wiadomości stają się:

• rzadsze 
 • krótsze 
 • lakoniczne 
 • przewidywalne 
 • pozbawione emocji



Zazwyczaj dzieje się to nie dlatego, że on poczuł się 
zniechęcony, ale dlatego, że: 


 na początku była ekscytacja (nowość) 
 potem wszystko się ustabilizowało 
 a mózg przestał produkować dopaminę 


Czyli: przestałaś być dla niego DOZNANIEM, stałaś się 
INFORMACJĄ. A mężczyzna nie reaguje na informację. 
 Reaguje na emocję.

Gdy kobieta słyszy: 
 „Tylko pięć typów wiadomości?” 


Myśli:

„Niemożliwe. Każda sytuacja jest inna.” 


Ale tutaj nie chodzi o sytuację. 
Chodzi o biochemię mózgu mężczyzny.

Dlaczego właśnie 5 typów 
wiadomości rozwiązuje 

wszystko



Każda forma męskiego zaangażowania — od 
pierwszej reakcji, aż po zakochanie i przywiązanie — 
opiera się na jednym z pięciu hormonów: 


Testosteron — odpowiada za reakcję „chcę to” 


Dopamina — odpowiada za pogoń i ciekawość 


Androgen — odpowiada za konsekwentne 
działanie 


Endorfiny — odpowiadają za powrót, nostalgię, 
pozytywne wspomnienia 


Oksytocyna — odpowiada za przywiązanie i 
emocjonalne połączenie 


To kompletne spektrum tego, czego potrzebujesz, 
aby: 


 zbudować zainteresowanie 
  utrzymać jego uwagę 
  pogłębić więź 
  odbudować kontakt po ochłodzeniu 
  stworzyć atmosferę, w której on myśli o Tobie 
codziennie



Dlaczego kolejność jest ważniejsza niż same 
wiadomości. Możesz wysłać idealną wiadomość… 
 ale w złym momencie i zostanie kompletnie 
zignorowana. To tak, jakby: 


• naleśniki podać przed jajkami 
 • deser przed zupą 
 • finał filmu przed początkiem 


Nie działa. 


Mężczyzna musi najpierw: 


poczuć zainteresowanie (testosteron)

zacząć Cię śledzić (dopamina)

chcieć mówić o sobie (androgen)

chcieć wrócić, gdy się oddala (endorfina)

zacząć się z Tobą wiązać (oksytocyna) 


Gdy pomylisz kolejność: 


– on się wycofa 
 – stanie się zimny 
 – odpisze później 
 – przestanie inicjować



Ale gdy robisz to odpowiednio: 


– zaczyna inwestować 
 – otwiera się 
 – szuka kontaktu 
 – dopytuje 
 – robi plany 
 – traktuje Cię jak priorytet 


To nie manipulacja. To zrozumienie, jak działa męska 
energia.

Oto lista najbardziej powszechnych „niszczycieli” 
zainteresowania: 


Błąd 1: przewidywalność

Jeśli Twoje wiadomości są zawsze takie same, jego 
mózg przechodzi w stan uśpienia. 


Błąd 2: nadmiar informacji

Długie wiadomości wymagają od niego wysiłku → 
odwleka odpowiedź.

Typowe błędy kobiet, które 
dezaktywują męski mózg



Błąd 3: zbyt szybkie odpisywanie

Pokazuje, że jesteś „zawsze dostępna” → traci 
energię zdobywania. 


Błąd 4: pytania o fakty, nie emocje

„Co robisz?” to informacja. 
 „Co czujesz z tym związane?” to emocja. 


Błąd 5: wyrażanie potrzeb zamiast emocji

„Czemu nie odpisujesz?” → presja 
 „Byłam dziś ciekawa, co u Ciebie.” → lekka emocja

Kobiety często nie zdają sobie sprawy, że 
mężczyzna „czyta” ton wiadomości według własnej 
emocji, a nie Twojej intencji. 


Np.: „Okej.” Może znaczyć: neutralnie. 
 Dla niego może znaczyć: zła, chłodna, obrażona.

Jak on interpretuje Twój 
ton — nawet jeśli nie 

chciałaś tego przekazać



„Daj znać.” 
 Może znaczyć: spokojnie. 
 Dla niego: wymagająco. 


„Napisałam, bo…” 
 Może znaczyć: normalnie. 
 Dla niego: stres, presja. 


Dlaczego? 


Bo mężczyzina nie czyta między liniami. 
 On interpretuje dosłownie i według własnej 
emocji. 


Dlatego metoda Mesaje Irezistibile działa — 
tworzy wiadomości, które nie mają miejsca na 
błędną interpretację, bo aktywują konkretne 
hormony.



Jeśli zapamiętasz jedną rzecz z tego rozdziału, 
niech to będzie: Mężczyzna nie zakochuje się 
w słowach. Zakochuje się w emocji, którą Twój 
tekst w nim uruchamia. Gdy dasz mu: 


 testosteron — zainteresowanie 
  dopaminę — pogoń 
  androgen — otwartość 
  endorfiny — tęsknotę 
  oksytocynę — połączenie 


…masz kompletny system, który działa zawsze, 
niezależnie od: 


– typu mężczyzny 
– etapu znajomości 
– odległości 
– charakterów 
– różnic osobowości

 Podsumowanie — 
fundament systemu, który 

zmienia wszystko



PIĘĆ CHEMICZNYCH 
SIŁ POŻĄDANIA   

 PROSTYM 
JĘZYKIEM O TYM, 
CO DZIEJE SIĘ W 

JEGO MÓZGU

rozdział 2 



W tym rozdziale wchodzimy w najgłębszą, 
najbardziej fascynującą część męskiej psychologii: 
biologię emocji.  

 Nie manipulację. 
 Nie „triki”. 
 Nie gierki. 


To czysta neurochemia – czyli to, co dzieje się na 
poziomie hormonów, gdy mężczyzna czyta Twoje 
słowa. Jeżeli zrozumiesz te pięć hormonów, 
zrozumiesz   

WSZYSTKO:  

 – dlaczego odpisuje szybko albo wolno 
 – dlaczego nagle się otwiera 
 – dlaczego wraca po okresie ciszy 
 – dlaczego zaczyna czuć coś więcej 
 – dlaczego chce się z Tobą związać  

To jest fundament całej metody. Pamiętaj: Twoje 
wiadomości nie są przypadkowe. One uruchamiają 
reakcje chemiczne. A te reakcje decydują o tym, jak 
on o Tobie myśli, czuje i reaguje.



HORMON 1: TESTOSTERON

Głos, który mówi mu: „Chcę 

tego.”

Testosteron to hormon pożądania, energii, skupienia i 
inicjatywy. To on jest odpowiedzialny za to, że 
mężczyzna: 


– zauważa kobietę 
 – chce z nią wejść w interakcję 
 – odpowiada szybko 
 – czuje impuls, by zacząć rozmowę 
 – czuje „iskrę”, zanim jeszcze wie dlaczego 


Bez testosteronu wiadomości brzmią neutralnie. 
 A neutralność = brak reakcji. Co on czuje w ciele, gdy 
testosteron rośnie? 


– lekkie pobudzenie 
 – przyspieszony puls 
 – przyjemne napięcie 
 – fokus na Tobie



To właśnie dlatego niektóre kobiety dostają od 
mężczyzny natychmiastowe odpowiedzi – 
dosłownie w sekundę. 


To nie magia. To testosteron. Co on myśli pod 
wpływem testosteronu? 


– „Kim ona jest?” 
 – „Dlaczego mnie ciekawi?” 
 – „Okej, to było inne niż zwykle.” 
 – „Muszę to rozwinąć.” 
 – „Chcę z nią więcej.” 


Mężczyźni kojarzą testosteron głównie z 
seksualnością, ale w rzeczywistości to hormon 
inicjowania kontaktu. 


Jakie wiadomości aktywują testosteron? 


• wiadomości z wyzwaniem 
 • wiadomości, które dają mu rolę męską 
 • wiadomości niejednoznaczne 
 • wiadomości oparte na ciekawości



Przykład: „Zauważyłam coś u Ciebie… nie wiem, 
czy chcesz wiedzieć.” 
„Mam mini-wyzwanie dla Ciebie.” 
„Jesteś gotowy na szczere pytanie?” 


W tych krótkich zdaniach jest: 


– prowokacja 
 – tajemnica 
 – pole do działania 


Samo to sprawia, że jego ciało reaguje 
testosteronem.

Dopamina to paliwo męskiego pożądania. 
 To hormon MOTYWACJI, poszukiwania i pościgu. 


Jeśli testosteron daje impuls:„Zauważ ją.”

To dopamina mówi: „Idź za nią. Chcę tego więcej.”

HORMON 2: DOPAMINA 
Hormon, który sprawia, że on 
chce więcej (i pisze pierwszy)



Co on czuje, gdy dopamina rośnie? 


– ekscytację 
 – ciekawość 
 – wibrację w ciele 
 – oczekiwanie 
 – lekką niecierpliwość 


Dopamina sprawia, że mężczyzna: 


 pisze pierwszy 
  chce kontynuować rozmowę 
  inicjuje spotkania 
  zaczyna o Tobie myśleć przed snem 
  patrzy w telefon, sprawdzając, czy odpisałaś 


Co on myśli pod wpływem dopaminy? 


– „Interesuje mnie, co powie dalej.” 
 – „To jest inne niż u innych kobiet.” 
 – „Muszę to rozwinąć.” 
 – „Czuję, że mnie przyciąga.” 
 – „Co ona ma w sobie takiego?”  

Dopamina tworzy stan… lekkiego uzależnienia. To 
dlatego on szuka kontaktu.



Jakie wiadomości aktywują dopaminę? 


• zapowiedzi historii 
 • niedokończone zdania 
 • „to Ci się spodoba” 
 • humor i lekkość 
 • krótkie, ale intrygujące wiadomości 


Przykład: 


„Mam dla Ciebie coś zabawnego.” 
„Zgadnij, co dziś usłyszałam…” 
„Opowiem Ci coś, ale nie teraz.” 


To tworzy mikro-napięcie, które jego mózg kocha.

HORMON 3: ANDROGEN

Hormon, który sprawia, że on 

zaczyna się otwierać i 
inwestować emocjonalnie



Androgen jest blisko spokrewniony z testosteronem, ale 
pełni inną funkcję: utrzymuje męskie zaangażowanie na 
dłużej. To hormon „wysiłku”, działania, konsekwencji. 


Jeśli mężczyzna:

– zaczyna mówić o sobie 
 – opowiada o przeszłości 
 – dzieli się wrażliwymi tematami 
 – interesuje się Twoim światem 
 – stara się, by Cię poznać 


…to znaczy, że androgen został aktywowany. 


Co on czuje przy androgenie?

– spokój 
 – zaufanie 
 – chęć inwestowania 
 – przyjemność z rozmowy 
 – stabilność emocjonalną  

Co on myśli przy androgenie?

– „Lubię z nią rozmawiać.” 
 – „To jest kobieta na poziomie.” 
 – „Nie boję się być szczery.” 
 – „To nie jest tylko flirt.” 


Ten hormon tworzy emocjonalną głębię.



Jakie wiadomości aktywują androgen? 


• pytania otwarte 
 • rozmowy o wartościach 
 • tematy o uczuciach (delikatne, nie przesadne) 
 • komunikaty „dojrzałej kobiety” 
 • refleksje 


Przykład: 


„Co Cię ostatnio najbardziej zainspirowało?” 
 „Czego nauczył Cię ostatni rok?” 
 „Co jest dla Ciebie naprawdę ważne w relacjach?” 


To rozmowy, przy których mężczyzna zaczyna 
myśleć:

„Z nią… mogę być sobą.”

HORMON 4: ENDORFINY 
Chemia, która sprawia, że 
on za Tobą tęskni i chce 

wrócić



Endorfiny to hormony „dobrego samopoczucia”. 
 To one sprawiają, że: 


– uśmiecha się sam do siebie 
 – przypomina sobie wspólne momenty 
 – łagodnieje 
 – czuje nostalgię 
 – wraca mentalnie do Ciebie 


Endorfiny działają jak „filtr wspomnień”: wymazują to, 
co było trudne, podkręcają to, co było przyjemne. 
Dlatego właśnie endorfiny są kluczem do: 


 odnowienia kontaktu 
 powrotu mężczyzny po ochłodzeniu 
 odbudowania więzi po ciszy 
 rozbudzenia ciepłych emocji  

Co on czuje przy endorfinach? 


– lekkość 
 – czułość 
 – radość 
 – sentyment 
 – miękkość



Co on myśli przy endorfinach? 


– „Dobrze się z nią czuję.” 
 – „Brakuje mi tego.” 
 – „Dlaczego przestałem pisać?” 
 – „Chcę do niej wrócić.” 


To niesamowite, jak kilka prostych słów może 
wywołać tak silne reakcje. 


Jakie wiadomości aktywują endorfiny? 


• humor 
 • nawiązania do wspólnych momentów 
 • lekkie, ciepłe wspomnienia 
 • subtelne komplementy (nie przesłodzone) 


Przykład: 


„Wiesz, wczoraj przypomniała mi się jedna śmieszna 
rzecz… i pomyślałam o Tobie.”  

 „Masz w sobie coś, co potrafi poprawić mi dzień.” 
 „Pamiętasz tamtą małą głupotkę? Nadal mnie bawi.”
 

To proste, a działa jak magia.



Oksytocyna to hormon więzi.  

 To ona sprawia, że mężczyzna: 


– przywiązuje się 
 – czuje bezpieczeństwo 
 – chce być blisko 
 – pragnie intymności (emocjonalnej i fizycznej) 
 – widzi Cię jako „tę jedyną” 


To ostatni etap systemu – klucz do trwałej relacji. 


Co on czuje przy oksytocynie? 


– głęboką sympatię 
 – potrzebę kontaktu 
 – łagodność 
 – chęć protekcji 
 – ciepło emocjonalne

HORMON 5: OKSYTOCYNA

Hormon bliskości, czułości i 

prawdziwego 
zaangażowania



Co on myśli? 


– „Chcę być przy niej.” 
 – „Chcę się nią zaopiekować.” 
 – „To jest dobra kobieta.” 
 – „Chcę stworzyć z nią coś prawdziwego.” 


Oksytocyna to hormon, którego nie da się wymusić. 
 Trzeba go zbudować. 


Jakie wiadomości aktywują oksytocynę? 


• proste, ciepłe emocje 
 • wyrażanie wdzięczności 
 • intymne, ale nie ciężkie przemyślenia 
 • pochwały jego charakteru, nie wyglądu 


Przykład: 


„Lubię Twoją spokojną energię.” 
 „Dobrze mi się z Tobą rozmawia.” 
 „Jesteś osobą, której można zaufać.” 


To wiadomości, po których mężczyzna myśli:

„Chcę, żeby była częścią mojego życia.”



Pięć hormonów.  

 Pięć emocjonalnych stanów.  

 Pięć etapów męskiego zaangażowania. 


Jeśli rozumiesz: 


 testosteron – zauważenie 
  dopamina – pogoń 
  androgen – głębia 
  endorfiny – tęsknota 
  oksytocyna – przywiązanie 


…to rozumiesz WSZYSTKO, co dzieje się w 
męskiej głowie. 


To jest serce całej metody.  Teraz możesz 
przejść do jej stosowania – krok po kroku, 
wiadomość po wiadomości.

Podsumowanie rozdziału
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rozdział 3 



Ten rozdział to serce całej książki. 


Jeśli zrozumiesz poprzednie dwa, to w tym 
nauczysz się, jak wysyłać wiadomości, które nie 
tylko przyciągają uwagę, ale tworzą trwałe 
emocjonalne połączenie. 


To nie jest system przypadkowych trików. 
 To nie jest lista gotowych zdań, które wysyłasz 
„na ślepo”. 


To proces, zaprojektowany tak, by przeprowadzić 
mężczyznę przez pięć faz biologicznej reakcji:  

 1. Testosteron — zauważa Cię.

Dopamina — zaczyna Cię śledzić.

Androgen — angażuje się emocjonalnie.

Endorfina — tęskni i wraca, gdy się oddala.

Oksytocyna — zaczyna się przywiązywać. 


Robimy to delikatnie, naturalnie, kobieco — tak, 
by on czuł się prowadzony intuicyjnie, a nie 
manipulowany.



Kiedy mężczyzna czyta Twoją pierwszą 
wiadomość, szuka jednego:

energii.

Dokładniej: energii, która różni się od tego, co 
dostaje od innych kobiet.

Jeżeli Twoja wiadomość jest:

– przewidywalna 
 – grzeczna 
 – poprawna 
 – bezbarwna

KROK 1 — WIADOMOŚCI 
TESTOSTERONOWE


Jak przyciągnąć jego 
uwagę w kilka sekund



…jego mózg nie wygeneruje testosteronu. 
 A bez testosteronu nie ma impulsu, by odpisać.

Na tym etapie NIE próbujesz:


 nie próbujesz być zabawna 
  nie próbujesz być mądra 
  nie próbujesz być „miła” 
  nie próbujesz być chłodna 
  nie próbujesz być seksualna

Na tym etapie próbujesz jednego:


 być intrygująca.

Testosteron kocha wyzwanie, tajemnicę, 
dysonans i mikro-napięcie.  

Co on musi poczuć na początku?

„Okej, to jest inne.”

„To mnie ciekawi.”

„Muszę odpisać.”

„Nie wiem jeszcze, o co jej chodzi.”

„Chcę to rozwinąć.”



To czysta biologia. 


Jeśli pierwsze 3 sekundy czytania wiadomości 
pobudzą jego testosteron, masz go. 


Jeśli nie — rozmowa się ciągnie, wygasa lub 
znika.  

Jakie słowa aktywują testosteron?

Testosteron reaguje na: 


 słowa niedokończone (np. „chyba…”) 
 słowa prowokujące (np. „odważysz się?”) 
 zagadki 
 wyzwania 
 lekką zuchwałość 
 ciekawość bez wyjaśniania  



Formuły testosteronowe to: 


– „Mam pytanie, ale nie wiem, czy chcesz znać 
odpowiedź.” 
– „Powiem Ci coś, ale obiecaj, że się nie 
przestraszysz.” 
– „Jesteś gotowy na małe wyzwanie?” 
– „Zauważyłam coś w Tobie, co mnie zaskoczyło.” 


Zauważ, że żadne z nich nie są ani wulgarne, ani 
sztuczne, ani desperackie. To czysta energia kobiety, 
która zna swoją wartość i bawi się przestrzenią 
między Wami. Dlaczego te wiadomości nigdy nie 
wychodzą desperacko? Bo testosteronowe 
wiadomości nie proszą, nie błagają, nie sugerują 
braku energii. 


One są: 


– lekkie 
 – naturalne 
 – odważne 
 – kobiece 
 – nastrojowe



Przykłady wiadomości testosteronowych (10–15)

Oto pełna lista, gotowa do użycia: 


„Zadam Ci pytanie, ale obiecaj, że odpowiesz 
szczerze.”

„Twoja energia jest trochę podejrzana dzisiaj… ”

„Mam pewną obserwację o Tobie.”

„Chcesz coś zabawnego czy coś szczerego?”

„Właśnie wpadła mi pewna myśl o Tobie…”

„Znasz to uczucie, kiedy ktoś Cię zaskakuje? 
Właśnie to zrobiłeś.”

„Powiem Ci coś, ale nie wyśmiej mnie.”

„Nie wiem, czy jesteś gotowy na to pytanie.”

„Chyba masz jedną cechę, której się nie 
spodziewałam.”

„Jest jedna rzecz, która mnie w Tobie intryguje.”

„Chcesz mini-wyzwanie?”

„Mam dziwne przeczucie co do Ciebie.”

„To może zabrzmieć nietypowo, ale…”

„Zdecydowanie nie jesteś taki, jak myślałam.”

„Twój vibe jest… intrygujący.” 


To działa, bo nie dajesz wszystkiego od razu. 
 Zostawiasz przestrzeń. A mężczyźni kochają 
przestrzeń do zdobywania.



Czego NIE wysyłać w kroku 1 


✘ „Hej” 
 ✘ „Co robisz?” 
 ✘ „Jak minął dzień?” 
 ✘ „Miłego dnia ” 
 ✘ „Czemu nie odpisujesz?” 
 ✘ „Jesteś tam?” 
 ✘ „Dobrze, a Ty?” 
 ✘ „Haha ” 


Te wiadomości NIE aktywują testosteronu. 
 Aktywują apatię.  

Co się dzieje w jego głowie po wiadomości 
testosteronowej? 


– „O co jej chodzi?” 
 – „Chcę to rozwinąć.” 
 – „Co chce powiedzieć?” 
 – „Muszę odpisać.” 


I odpisuje. To dopiero początek.



KROK 2 — WIADOMOŚCI 
DOPAMINOWE


Jak sprawić, by on zaczął CIĘ 
śledzić i pisał pierwszy

Gdy testosteron budzi pierwszą uwagę, 
dopamina tworzy uzależnienie od rozmowy. 


Mężczyzna zaczyna: 


– czekać na Twoją wiadomość 
 – otwierać czat wielokrotnie 
 – inicjować kontakt 
 – pisać więcej 
 – angażować się 
 – zastanawiać, co powiesz dalej



Dopamina to hormon: 
 ciekawości 

  zabawy 
  pościgu 
  ekscytacji 
  „to jest fajne, chcę więcej” 


To dlatego mężczyźni potrafią być absolutnie 
nieprzewidywalni — piszą nagle, bez powodu, w 
środku dnia lub nocy. 


Co aktywuje dopaminę? 


Kiedy mężczyzna dostaje: 
– krótką, ale intrygującą wiadomość 
 – początek historii, ale nie całość 
 – zdanie z haczykiem 
 – humor 
 – niespodziankę 
 – niedopowiedzenie 


…jego mózg produkuje dopaminę. Dopamina = 
pogoń.



Przykłady wiadomości dopaminowych  


„Dobra, mam historię dla Ciebie.”

„Zgadnij, co dziś usłyszałam…”

„Chcesz wersję zabawną czy dramatyczną?”

„Masz 30 sekund? To będzie dobre.”

„Nie uwierzysz, co mi się przed chwilą stało.” 


„Twoja reakcja będzie bezcenna.”

„Przysięgam, myślałam o Tobie przez 5 
sekund… i to było dziwnie zabawne.”

„Właśnie coś odkryłam.”

„Okej, to będzie nietypowe.”

„Chcesz mały spoiler?” 


„Znalazłam rzecz, która Cię rozbroi.”

„Dziś miałam rozmowę, w której przewinęło się 
Twoje imię.”

„Powiem Ci coś pod jednym warunkiem.”

„Myślę, że w czymś masz rację… ale nie 
powiem w czym .”

„Dobra, potrzebuję Twojego geniuszu.”



To moment, w którym mężczyzna zaczyna Cię 
traktować jak: 


– wartościową kobietę 
 – wyjątkową osobę 
 – partnerkę do rozmów 
 – kogoś, przed kim może się otworzyć 


Androgen to hormon otwartości i wysiłku.

KROK 3 — WIADOMOŚCI 
ANDROGENOWE Jak wywołać 

w nim emocjonalne 
zaangażowanie



To dzięki androgenowi: 


– mówi Ci o swoich lękach 
 – opowiada historie z dzieciństwa 
 – dzieli się planami 
 – zwierza się 
 – pokazuje swoją wrażliwość 
 – staje się bardziej czuły 


Jakie wiadomości wywołują androgen? 


Te, które wymagają: 


– refleksji 
 – osobistej opinii 
 – wspomnienia 
 – emocji 
 – poglądów 
 – głębi 


To nie są pytania z ankiety.  

 To rozmowy, które tworzą więź.



Przykłady wiadomości androgenowych  


„Co jest dla Ciebie naprawdę ważne w relacji?”

„Co ostatnio najbardziej Cię poruszyło?”

„Czego nauczył Cię ten rok?”

„Jaka cecha najbardziej Ci imponuje w 
ludziach?” 


„Kiedy czujesz, że możesz komuś zaufać?”

„Masz jedną historię, która Cię ukształtowała?”

„Czego najbardziej pragniesz, ale rzadko o tym 
mówisz?”

„Jaka rozmowa zmieniła Twoje życie?” 


„Kto był Twoim największym wsparciem, gdy 
byłeś młodszy?”

„Jaka jest Twoja definicja bliskości?”

„Czego najbardziej się nauczyłeś o kobietach?”

„Co sprawia, że czujesz się naprawdę sobą?” 


Po takich wiadomościach mężczyzna zaczyna 
inwestować energię. Pisze dłużej. Głębiej. Poważniej. 
Zaczyna widzieć Cię inaczej.



Endorfiny są kluczem do: 


– powrotów 
 – pojednań 
 – ponownego rozpalania kontaktu 
 – odwracania ochłodzenia 
 – usuwania stresu

KROK 4 — WIADOMOŚCI 
ENDORFINOWE


Jak sprawić, by on za Tobą 
tęsknił (i wracał po 

chłodniejszym okresie)



To hormon: 


 lekkości 
  nostalgii 
  ciepła 
  przyjemności 
  humoru 


Działa jak „emocjonalny balsam”. 


Kiedy wysyłać wiadomości endorfinowe? 


– po jego dłuższej ciszy 
 – gdy chcesz odświeżyć kontakt 
 – gdy atmosfera jest napięta 
 – gdy czujesz jego dystans 
 – kiedy ostatnia rozmowa była trudna 


Endorfiny WRACAJĄ do momentów dobrych.  

 One dosłownie przykrywają jego chłód czułością.



Przykłady wiadomości endorfinowych 


„Wiesz co? Przypomniała mi się jedna zabawna 
rzecz… i pomyślałam o Tobie.”

„Masz w sobie coś, co potrafi poprawić mi 
humor.”

„To dziwne, ale jedna piosenka kojarzy mi się z 
Twoim uśmiechem.”

„Pamiętasz tamtą głupotkę? Wciąż mnie bawi .” 


„Nie wiem czemu, ale dziś miałam do Ciebie 
lekką czułość.”

„Jest coś w Twojej energii, co zawsze zostawia 
miłe ślady.”

„Wczoraj uśmiechnęłam się sama do siebie… 
zgadnij, przez kogo?”

„Lubię ten Twój mały chaos.” 


„Masz talent do rozbrajania mnie w najmniej 
oczekiwanych momentach.”

„Chyba tęsknię za Twoją głupią ironią.”

„Mała rzecz — a poprawiłeś mi kiedyś dzień.”

„Twoje wiadomości mają dziwną moc. Potrafią 
wchodzić pod skórę.”



To ostatni krok. 
 Najdelikatniejszy. 
 Najbardziej kobiecy.

Oksytocyna to hormon wiary, czułości i więzi.

To ona sprawia, że mężczyzna:

– zaczyna traktować Cię poważnie 
 – myśli o Tobie przed snem 
 – czuje odpowiedzialność 
 – pragnie bliskości 
 – robi się ciepły i opiekuńczy 
 – chce Cię chronić 
 – mówi o przyszłości

KROK 5 — WIADOMOŚCI 
OKSYTOCYNOWE


Jak przekształcić pożądanie w 
prawdziwe uczucie



Jakie wiadomości tworzą oksytocynę? 


– te, które są proste i intymne 
 – te, które pokazują autentyczność 
 – te, które są miękkie, nie nachalne 
 – te, które dają poczucie bezpieczeństwa 


Oksytocyna nie lubi ciężkich, długich wyznań.  

Oksytocyna lubi: 


 delikatność 
  prostotę 
  szczerość 
  spokój



Przykłady wiadomości oksytocynowych  


„Lubię Twój spokój. Działa na mnie dobrze.”

„Jesteś jedną z bardziej wartościowych osób, 
jakie poznałam.”

„Dobrze mi się z Tobą rozmawia — to rzadkość.”

„Masz bardzo autentyczną energię.” 


„To miłe, że potrafisz słuchać.”

„Czuję się przy Tobie swobodnie.”

„Doceniam Twój charakter.”

„Twoja wrażliwość jest… piękna.” 


„Lubię, że mówisz szczerze.”

„Czuję z Tobą naturalną bliskość.”

„Jesteś dobrym człowiekiem — i to widać.”

„Jest w Tobie coś prawdziwego. To się rzadko 
zdarza.” 


Po takich wiadomościach w głowie mężczyzny 
pojawia się:  

„To jest kobieta, o którą chcę dbać.” 
 „To jest kobieta, z którą chcę być.” 
 „Nie chcę jej stracić.” 
To jest oksytocyna.



Podsumowanie rozdziału 3 


Jeśli przeprowadzisz mężczyznę przez pięć kroków: 


 testosteron 
  dopamina 
  androgen 
  endorfina 
  oksytocyna 


…to przeprowadzisz go przez cały biologiczny 
proces zakochiwania się. 


To jest metoda, która działa: 


– naturalnie 
 – subtelnie 
 – kobieco 
 – niezawodnie 


Nie musisz zmieniać siebie.  

Nie musisz udawać. Po prostu używasz słów, które 
rezonują z jego biologią. To jest najpotężniejsza 
forma atrakcyjności.



ZAKOŃCZENIE

Twoja nowa siła, Twój 

nowy język, Twoja 
nowa energia



Dotarłaś do końca tej książki — ale tak naprawdę 
dotarłaś do początku czegoś znacznie 
większego. 


Wiesz już, czego większość kobiet nigdy się nie 
dowiaduje.  

 Rozumiesz teraz, co sprawia, że mężczyzna: 


– zauważa Cię 
 – wraca do Ciebie 
 – otwiera się przed Tobą 
 – inwestuje emocjonalnie 
 – tęskni 
 – angażuje się 
 – zaczyna myśleć o Tobie poważnie 


Masz w rękach wiedzę, która nie manipuluje, nie 
wymusza, nie kontroluje — lecz działa dzięki 
temu, jak funkcjonuje ludzki mózg, zmysły i 
emocje. To język, który sprawia, że mężczyzna nie 
tylko czyta Twoje słowa. On je odczuwa.



Jesteś bardziej interesująca, niż kiedykolwiek 
myślałaś 


Być może przez lata słyszałaś, że: 


– musisz być piękniejsza 
 – musisz być bardziej pewna siebie 
 – musisz być bardziej zabawna 
 – musisz wyglądać jak inne kobiety 
 – musisz „zasłużyć” na uwagę 


To nieprawda. 


Nie musisz być bardziej czegokolwiek. 


Musisz być sobą, tylko wyrażoną w sposób, 
który rezonuje z męską psychiką i emocjami.

I teraz potrafisz to robić.



Dlaczego to działa? 


Bo to nie są „teksty”.  

 To energia, która: 


– budzi testosteron 
 – tworzy dopaminę 
 – otwiera androgen 
 – wywołuje endorfiny 
 – buduje oksytocynę 


To pełna ścieżka biologiczna, która prowadzi 
mężczyznę — krok po kroku — od ciekawości 
do przywiązania. Niczego nie wymuszasz. 
 Niczego nie udajesz.  

 Nie grasz. Zamiast tego: inspirujesz go, aby 
sam chciał być bliżej Ciebie.



Twoja siła nie leży w perfekcji. 


Twoja siła leży w subtelnej emocji, jaką w nim 
wywołujesz. 


Mężczyźni nie zakochują się w zdjęciach. 
 Nie zakochują się w słowach. 
 Nie zakochują się w logice. 


Zakochują się w: 


– lekkości 
 – ciekawości 
 – kobiecej energii 
 – intymnym napięciu 
 – poczuciu bezpieczeństwa 
 – przyjemnym chaosie 
 – tajemnicy 
 – czułości 


To wszystko potrafisz tworzyć — teraz 
świadomie.



Od teraz nie musisz się starać bardziej. 


Wystarczy, że będziesz trafiać głębiej. 


Nie musisz pisać długich wiadomości.  

 Nie musisz wymyślać idealnych zdań.  

 Nie musisz analizować wszystkiego. 


Masz teraz system, który działa za Ciebie: 


 1. Testosteron — on Cię zauważa 
  2. Dopamina — on Cię śledzi 
  3. Androgen — on się otwiera 
  4. Endorfina — on tęskni 
  5. Oksytocyna — on się przywiązuje 


To nie są sztuczki.  

 To droga.



Możesz teraz stworzyć relację, która jest lekka, 
ciekawa, przyciągająca — i prawdziwa 


Nie musisz już zastanawiać się: 


„Czemu nie odpisuje?” 
 „Czy jeszcze mu zależy?” 
 „Czy coś zrobiłam źle?” 


Masz narzędzia, by: 


– przyciągać 
 – utrzymywać uwagę 
 – pogłębiać więź 
 – odbudowywać kontakt 
 – prowadzić relację naturalnie 


Jesteś kobietą, obok której nie można przejść 
obojętnie.



Na koniec… mała prawda, którą kobiety często 
zapominają 


Mężczyźni pragną bliskości bardziej, niż 
pokazują.  

 Tylko boją się jej szybciej niż myślisz. 


A Ty teraz znasz język, który omija ich lęki 
 i trafia prosto w ich emocje. 


To ogromna moc. 


Używaj jej mądrze, delikatnie i z radością. 
 Tworzy relacje, które są warte przeżycia. 


Jesteś kobietą interesującą. 


Zawsze byłaś. Teraz po prostu nauczyłaś się to 
pokazywać. 


To dopiero początek. Koniec. 


