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Twoje wtosy nie powiedziaty jeszcze ostatniego stowa.
Jak odzyskac geste i mocne wiosy w 90 dni.

Sztuka odzyskiwania wtosow. Program 90 dni
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Te ksigzke dedykuje mezczyznom,
ktérzy postanowili podej$é do problemu inacze;j.
Ktérzy zamiast pytad, co z nimi jest nie tak,
zaczeli pytac¢, co moga zrozumied i zmienic.
Tym, ktdrzy nie chca dtuzej walczy¢ ze swoim ciatem,
tylko nauczy¢ sie go stuchad.
Nie szukaja drég na skroty,
ale rozwigzan opartych na swiadomosci, wiedzy i konsekwencji.
Jesli czytasz ten poradnik,
to znaczy, ze Twoje ciato nie jest Ci obojetne.
To pierwszy krok do zmiany.



“Wypadanie wtoséw nie oznacza, ze jeste$ gorszym
mezczyzna. Oznacza tylko, ze jestes cztowiekiem, a
Twoje ciato przechodzi naturalny proces. Nie ponizaj
siebie w myslach, nie poréwnuj sie obsesyjnie, nie
traktuj sam siebie jak przeciwnika. Badz swoim
sojusznikiem. Umiejetnos$¢ wspierania siebie to jedna
z najwazniejszych form sity, jaka mozesz zbudowad.”
Memphis C.



DILACZEGO AKURAT 9o DNI?

Bo 90 dni to realny, biologicznie uzasadniony czas, w ktérym:

mozna zatrzymacd nadmierne wypadanie,
poprawié¢ kondycje skéry gtowy,
pobudzié¢ uspione mieszki wtosowe,

i zauwazy¢ pierwsze, mierzalne efekty.

Ten proces zadziata, jesli potraktujesz go

swiadomie i konsekwentnie.

To poradnik dla mezczyzn, ktérzy chca wiecej.

Nie tylko wiecej wtosoéw, ale tez:

wiecej kontroli nad swoim ciatem,

wiecej zrozumienia wtasnego zdrowia,

wiecej spokoju zamiast frustraciji,

wiecej Swiadomosci zamiast $lepego podazania za trendami.

Dowolnie zaznaczaj, wracaj do wybranych fragmentéw, wdrazaj
wiedze etapami. Jesli zrobisz to sumiennie, ta ksiazka moze
zapewnic Ci nie tylko gestsze wtosy, ale rowniez lepsza relacje z
wiasnym ciatem.



WSTEP

Zageszczanie wtosow dla mezczyzn - kompletny program 90 dni
Plan PDF (wersja premium)

Wypadanie wtoséw to jedno z najbardziej emocjonalnych
doswiadczen, przez ktére przechodzi wielu mezczyzn. Dla jednych
to tylko kosmetyczna niedogodnosé, dla innych sygnat, ze cos sie
zmienia w ich wygladzie, w ich zyciu, a czasem nawet w ich
poczuciu wartosci.

Ten program powstat z prostej obserwacji, ze wiekszos$¢
mezczyzn nie wie, jak madrze zaczadé walke o gestsze wtosy.
Internet jest peten chaotycznych porad, marketingowych mitéw i
sprzecznych informacji. Niektdérzy polecaja wytacznie wcierki, inni
minoksydyl, jeszcze inni przekonuja, ze nic nie dziata i trzeba
pogodzié sie z tysieniem.

Prawda jest bardziej ztozona - i duzo bardziej optymistyczna.
Istnieja konkretne, przebadane metody, ktére mozesz wdrozy¢ w
domu: od wcierki, przez diete, az po dermarolling. Kiedy potaczysz
je w jeden system, efekty beda wielokrotnie silniejsze niz
stosowanie kazdej metody z osobna.

Minoksydyl to syntetyczna substancja stosowana
miejscowo na skoére gtowy, ktéra poprzez rozszerzanie
naczyn krwionosnych zwieksza doptyw krwi do mieszkéw
witosowych i moze czasowo stymulowaé porost wtosow,
najczesciej w przypadku tysienia androgenowego. Jego
stosowanie bywa jednak zwiagzane ze skutkami ubocznymi,
takimi jak podraznienie skéry, swedzenie, tupiez, przejsSciowe
nasilone wypadanie wtoséw na poczatku kuracji, a w
rzadkich przypadkach takze kotatanie serca czy bdle gtowy.




Ten poradnik powstat po to, aby:
o zdjac z Ciebie chaos,
o dac Ci klarowna strategie,
e poprowadzi¢ za reke przez 90 dni,
e zbudowad w Tobie pewnosé, ze wiesz, co robisz i dlaczego.

Twoja osobista historia i motywacja
Kazdy, kto siega po tego rodzaju poradnik, ma juz jakas historie.
By¢ moze to przerzedzajaca sie linia wtoséw. Moze to zakola,
ktdre pojawity sie szybciej, niz sie spodziewates. Moze to
wypadanie, ktére przyszto nagle i wywotato w Tobie lek. Cos Cie
tu przyprowadzito. | to cos jest bardzo wazne. Byé moze chcesz:

o odzyskaé dawny wyglad,

e poczuc¢ sie bardziej atrakcyjnie,

e zatrzymad proces, zanim sie rozwinie,

e odwrdcic¢ cos, co trwa od miesiecy lub lat,

e albo po prostu odzyskac kontrole nad ciatem.

W kazdej z tych historii jest wspélny mianownik: chcesz poczud,
Ze masz wptyw.

Jak korzystac z tego programu?

Ten poradnik to system, a nie zbiér luznych porad. Kazdy jego
element - pielegnacja, wcierki, olejki, dermarolling, dieta,
suplementacja i psychologia - zostat zaprojektowany tak, aby
uzupetniat pozostate.

Najlepsze efekty osiagniesz, jesli:
e bedziesz czytac po kolei,
e nie bedziesz ,przeskakiwad” rozdziatéw,
o wdrozysz instrukcje tak, jak sg opisane,
e zaznaczysz w kalendarzu moment startu,
e bedziesz trzymac sie planu 90 dni dzier po dniu.

Najlepsze efekty osiagniesz, jesli:
o bedziesz czytac po kolei,




e nie bedziesz ,przeskakiwad” rozdziatéw,

o wdrozysz instrukcje tak, jak sg opisane,

e zaznaczysz w kalendarzu moment startu,

e bedziesz trzymac sie planu 90 dni dzier po dniu.

Ten program tworzy dla Ciebie autopilota. Po kilku dniach nie
musisz mysleé, co masz zrobié. Po prostu odhaczasz kolejne kroki.
Aby Ci to utatwié, w srodku znajdziesz:

o checklisty,

e harmonogramy,

e gotowe schematy tygodniowe,

o listy zakupdw.

Poradnik zostat zaprojektowany tak, aby$ nie musiat zgadywag,

czy robisz wszystko poprawnie.

Czego mozesz oczekiwaé po 90 dniach?

Ten program NIE obiecuje ,odrastania wtoséw w 14 dni”.

Dziata za to w zgodzie z biologia mieszkéw wtosowych, a ta jest
powolna, ale uczciwa i przewidywalna. Jesli bedziesz trzymac sie
planu, po 90 dniach mozesz realnie oczekiwac:

Poziom 1: zmiany na skodrze gtowy
e lepsze ukrwienie,
e zmniejszony stan zapalny,
o stabilizacja przettuszczania,
e poprawa komfortu skéry.

Poziom 2: zmiany we wtosach
e Wwyraznie mniejsze wypadanie,
e pierwsze baby hair,
e pogrubienie wtoséw,
e poprawa objetosci po myciu.

Poziom 3: efekt wizualny
e zageszczenie optyczne,




e petniejsza linia wtosoéw,
¢ lepsze uktadanie fryzury,
e bardziej,zywe” wtosy.

Po 6 miesiagcach:
o odbudowanie zakoli,
e zageszczenie wtoséw na czubku gtowy,
e widoczna réznica na zdjeciach poréwnawczych.

To wszystko jest mozliwe pod warunkiem, ze wejdziesz w ten
proces z konsekwencja, a nie perfekcja.
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Psychologia wiosow

Rozdziat XI



11. PSYCHOLOGIA WEOSOW

11.1 Dlaczego mezczyzni panikujg podczas utraty wtoséw?

Utrata wtoséw to jeden z najbardziej emocjonalnych tematéw w
meskiej psychice. To nie jest ,,tylko wyglad”. To co$ znacznie
bardziej intymnego - dotyka ego, poczucia atrakcyjnosci, a nawet
wyobrazenia o tym, kim jestesmy.

Reakcje mezczyzn na wypadanie wtoséw czesto sa intensywne.
Panika, frustracja, zaprzeczanie czy obsesyjne poréwnywanie sie z
innymi to catkowicie naturalne etapy tego procesu.

Dlaczego tak sie dzieje? Jakie psychologiczne mechanizmy stoja
za taka reakcjg?

1) Bo wtosy sg symbolem mtodosci.
U mezczyzn utrata wtoséw rzadko wywotuje lek przed sama
tysing, a czesciej przed tym, co ona symbolizuje:

o ,starzeje sie”,
o ,trace atrakcyjnosc¢”,

e nie wygladam juz tak, jak siebie lubie”.

W kulturze i psychice wtosy
funkcjonuja jako wizualna metafora
energii, wigoru i zywotnosci. Nic
dziwnego, ze ich utrata uruchamia
mysl: ,,Czy to juz poczatek konca?”.
To nieprawda, ale trudno odciac sie
od tej narracji na poziomie emocji.




2) Bo wlosy sg czescig naszej tozsamosci.

o Wiekszos$¢ mezczyzn latami nosi podobna fryzure. To staje sie
elementem ich wizytéwki. Kiedy wtosy sie przerzedzaja,
wystepuje cos$ na ksztatt zatoby po dawnym wygladzie.
Pojawia sie poczucie obcosci, dyskomfort i poczucie utraty
czesci swojej historii.

o Cztowiek przestaje widzieé¢ w lustrze znang wersje siebie

To zmiana, ktdrej sie nie wybrato,

a ktéra i tak nadchodzi.

3) Bo mezczyzna lubi mie¢ kontrole.
Mezczyzni sg uczeni, ze powinni:

e naprawiad,

e ogarniaé,

e rozwiazywac problemy.

Gdy psuje sie auto, idziemy do
mechanika.

Gdy koriczy sie zwigzek, robimy
plan, co dalej.

Gdy wypadaja wtosy, pojawia sie
chaos.

Pojawiaja sie pytania:
,Dlaczego to sie dzieje?”
,Czy moge to zatrzymad?”

Utrata kontroli to jedno z najbardziej stresujacych doswiadczen.
Wypadanie wtoséw bardzo silnie aktywuje ten lek.
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4) Bo boja sie oceny innych.
Nawet jesli nikt nic nie méwi, wielu mezczyzn zaktada, ze inni to
widza.

,Pewnie mysla, ze sie starzeje”.

,Pewnie zauwazajg zakola, zanim ja sam je dostrzege”.

»~Pewnie komentuja to za plecami”.

A gdy pojawi sie cho¢ jedna uwaga w stylu: ,,0, masz coraz wyzej
zakola”, potrafi zosta¢ w pamieci na lata. To bardzo ludzkie.
Wypadanie wtoséw dotyczy obszaru, ktéry jest stale widoczny i
znacznie trudniejszy do ukrycia niz np. brzuch czy zeby.

5) Bo wtosy tacza sie z meskoscia i atrakcyjnoscia.

W kulturze wspdtczesnej geste wiosy sa czesto przedstawiane
jako atrybut sity, zdrowia, mtodosci i pewnosci siebie. Utrata
wtoséw moze wiec uruchomié przekonanie:

,Co$ jest ze mna nie tak”.

Cho¢ to mit - bo wielu tysiejacych mezczyzn wyglada swietnie -
emocje dziatajg szybciej niz logika. Nic dziwnego, ze wypadanie
wtoséw uderza w samo centrum meskiego poczucia wartosci.

11.2. Jak budowacé pewnos¢ siebie bez wzgledu na fryzure?

Najwieksza prawda o wypadaniu wtoséw:

To nie wtosy decydujg o tym, jak silny, atrakcyjny czy

charyzmatyczny jestes.
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Mozesz straci¢ czes¢ wtoséw, ale nie musisz stracié¢ pewnosci
siebie, bo ona nie ro$nie na gtowie, tylko w gtowie.

Najbardziej przyciggajacy mezczyzni to nie ci, ktérzy maja
idealna fryzure, lecz ci, ktérzy sa spdjni, zadbani, stanowczy i
pogodzeni ze soba. Ponizej znajdziesz pie¢ fundamentodw, ktére
pozwola Ci budowacd pewnos¢ siebie niezaleznie od tego, co dzieje
sie na linii wtoséw.

1) Popracuj nad tym, co masz.
Nie masz petnej kontroli nad genami, alopecja czy tempem utraty
wtosdéw. Masz natomiast petng kontrole nad rzeczami, ktére
wzmachiajg atrakcyjnosé duzo bardziej niz fryzura. Sa to miedzy
innymi:
e postura - proste plecy, otwarta klatka piersiowa, stabilny
chéd,
o zadbana skéra twarzy - zdrowa skoéra robi wieksze wrazenie
niz gesta fryzura,
e broda - potrafi wyréwnacd rysy, dodac charakteru,
zamaskowac zakola,
e styl ubioru - klasyczna, prosta styléwka automatycznie
podnosi postrzegang atrakcyjnos$é,
o sylwetka - 1-2 kg mie$ni zmieniaja wyglad twarzy bardziej niz
1000 baby hair,
o ton gtosu - spokojny, stabilny, pewny,
o mimika - kontakt wzrokowy, lekki usmiech, naturalnos¢,
¢ sposéb wchodzenia w rozmowe - opanowanie, ciepto, humor.
To elementy, ktére definiujg mezczyzne znacznie bardziej niz
wtosy. Gdy te obszary ,dowoza”, fryzura przestaje by¢ pierwsza
rzecza, na ktdra inni zwracaja uwage.

2) Zadbaj o to, na co masz wptyw.
Pracuj nad:
e pielegnacja skoéry twarzy,
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e doborem fryzury dopasowanej do zakoli,
o zadbanym stylem ubioru (nawet prosta koszulka + dzinsy
moze wygladac swietnie),
e ogarnietg broda, ktéra réwnowazy proporcje twarzy.
Mezczyzna, ktéry wyglada jak ktos, kto panuje nad swoim
zyciem, jest odbierany jako atrakcyjny niezaleznie od wtosdéw.

3) Samoakceptacja # pasywnosé
Wielu mezczyzn myli samoakceptacje z biernoscia. Tymczasem
prawdziwa akceptacja siebie oznacza: ,,Robie wszystko, co moge...
ale jesli wynik nie jest idealny, nie wylewam na siebie wiadra
krytyki.”

To dojrzalsze, zdrowsze i o0 wiele skuteczniejsze podejscie.
Samoakceptacja to nie odpuszczanie. To robienie rzeczy z miejsca
spokoju, a nie paniki.

4) Zmien sposéb méwienia do
samego siebie.
Jezyk, ktérego uzywasz
wewnetrznie, buduje Twdj
nastréj - a nastréj wptywa na
Twoje dziatania. Przestan
mysled: ,tysieje, tragedia”.
Zacznij Swiadomie moéwi¢ do
siebie: ,,Widze proces. Mam
plan. Dziatam konsekwentnie”.
,Jestem w trakcie regeneracji,
nie w trakcie porazki”.
, 10, co moge kontrolowad,
kontroluje”.

To nie sa frazesy, to neuropsychologia. Stowa zmieniaja emocje,
emocje zmieniaja zachowania, a zachowania zmieniaja rezultaty.
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5) Patrz na siebie oczami kogos, kto naprawde Cie szanuje.
Wiekszos¢ mezczyzn jest dla siebie wielokrotnie surowsza niz dla
innych. Widzimy kazda wade, kazda zmiane, kazdy milimetr
zakola, jednoczesnie jestesmy wyrozumiali dla ludzi, ktérych
lubimy.

Zadaj sobie pytanie:
»Jak ocenitaby mnie osoba, ktéra naprawde mnie ceni?”

Zapewniam Cie, zobaczytaby: Twoja site, Twoje dziatania i
Twoje cechy, ktére nie maja nic wspdélnego z wtosami.

11.3. Jak wytrwaé 90 dni?

Program 90 dni to cos$ znacznie wiecej niz pielegnacja.

To zmiana nawykdéw, praca z wtasna cierpliwoscia i nauka
konsekwencji. Konsekwencja jest w tej grze wszystkim, bo wtosy
nie reaguja na emoc;je, tylko na powtarzalne bodzce.

1) Zrozum najwazniejszg prawde -
wtosy rosng powoli.
To biologia, a nie magia. Mieszek
witosowy dziata w rytmie, ktérego nie
da sie przyspieszy¢ sitg woli. Cebulka
potrzebuje:
o 30 dni, by wyjsé ze stanu
zapalnego.
e 60 dni, by wejs¢ w stabilniejsza
faze wzrostu.

e ponad 90 dni, by wypchnaé nowy —

wtos na powierzchnie skory.
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Jesli wiec oczekujesz wynikéw po dwéch tygodniach -
rozczarowanie jest gwarantowane. Nie dlatego, ze kuracja nie
dziata, tylko dlatego, ze wzrost wtoséw jest procesem powolnym,
ale przewidywalnym.

2) Postaw na system, nie na motywacje.
Motywacja jest jak pogoda - pojawia sie i znika. Moze trwa¢ dwa
dni, moze tydzien, ale zawsze sie koriczy. System natomiast dziata
niezaleznie od emocji. Dlatego w tym programie dostajesz:

o state dni dermarollingu,

o staty rytm wcierki,

o tygodniowe checklisty,

o rutyne pielegnacyjna na kazdy dzien,

o liste dziatan do wdrazania ,z automatu”.

Ten system to Twdj autpilot. Robisz, bo jest napisane. Robisz, bo
masz plan. Robisz, nawet gdy Ci sie nie chce. To odréznia osoby,
ktére maja efekty, od tych, ktére poddaja sie w potowie drogi.

3) Mierz postepy, ale réb to madrze.
Najwiekszym wrogiem kuracji jest codzienne analizowanie
wiosow w lustrze. Kiedy przygladasz im sie codziennie, mézg nie
widzi zmian. Wtedy pojawia sie frustracja, mimo ze proces idzie
we wtasciwym kierunku. Dlatego réb:

e jedno zdjecie co 30 dni,

e zawsze w tym samym Swietle,

e ztasama fryzurg,

e aparatem w trybie ,portret”.

Jedno dobre zdjecie miesiecznie daje
Ci motywacje, ktéra wystarcza na
kolejne tygodnie, bo widzisz faktyczny
progres, a nie wrazenia obserwowane
z dnia na dzien.
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4) Przygotuj sie na kryzys podczas drugiego i széstego tygodnia.
To absolutnie normalne etapy procesu regeneracji wtosow.

e Tydzien 2
»,Nie widze efektéw, po co to robie?”. To moment, gdy stare wtosy
jeszcze wypadaja, a nowe nie sa widoczne.

e Tydzien 6
Moze pojawié sie drobne zwiekszenie wypadania. To tzw. shed,
czyli wypychanie starych wtoséw przez nadchodzace baby hair.

Jesli wiesz, ze to normalne, nie panikujesz.
Kiedy nie panikujesz - nie przerywasz planu.

A kiedy nie przerywasz planu - efekty sa pewne.

5) Pamietaj, dlaczego zaczates.
Dtugoterminowa motywacja rodzi sie z sensu, nie z emocji. Usigdz
i wypisz na kartce:

e dlaczego chcesz zagescié wtosy,

o jak chcesz wygladaé za 6 miesiecy,

e jak chcesz sie czué,

e jak ma wygladaé¢ Twoja pewnos$c¢ siebie.

Niech to bedzie Twoje emocjonalne zakotwiczenie. W

trudniejszy dzieri wracasz do tej notatki i od razu pamietasz, co
jest Twoim celem.

6) Nagradzaj sie za konsekwencje.
Mdzg kocha system nagrody za wysitek. Dlatego co 30 dni spraw
sobie maty prezent:

e nowy t-shirt,

o dobra kawe,

e spa,

e masaz, itp.
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rutyne. =

E &

7) Badz swoim sojusznikiem, a nie krytykiem.
Wypadanie wtoséw nie oznacza, ze jestes gorszym mezczyzna.
Oznacza tylko, ze jestes cztowiekiem, a Twoje ciato przechodzi
naturalny proces. Nie ponizaj siebie w mys$lach, nie poréwnuj sie
obsesyjnie, nie traktuj sam siebie jak przeciwnika.

Badz swoim sojusznikiem. Umiejetno$¢ wspierania siebie to
jedna z najwazniejszych form sity, jakga mozesz zbudowad.

Wsparcie siebie samego to najwieksza forma sity, jaka

mozesz miec.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU:
Psychika to 50% sukcesu. Techniki dziatajg, suplementy dziataja,
wcierki dziataja - ale tylko wtedy, gdy jestes$ w stanie je stosowad
przez petne 90 dni. Jesli tylko:

e Opanujesz emocje,

o zaakceptujesz powolny proces,

e zbudujesz system,

e bedziesz tagodny dla siebie,

e bedziesz dziatat regularnie
to efekty przyjda. To kwestia czasu, nie szczescia.
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