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ROZDZIAŁ 01

POMPKI DLA MÓZGU
Dlaczego trening mentalny to nie motywacyjna gadka

Wskaźnik ukończenia programu BUD/S — selekcji do Navy SEALs — od lat oscyluje wokół
20–25%. Trzy czwarte kandydatów odpada, mimo że wszyscy przechodzą te same testy
sprawnościowe na wejściu. Fizycznie są gotowi. Mentalnie — nie.

Psychologowie z Naval Special Warfare Center postanowili to zmienić. Wprowadzili
czteropunktowy program treningu mentalnego: kontrolę pobudzenia przez oddech,
wyznaczanie mikro-celów, wizualizację i pozytywny dialog wewnętrzny. Cztery proste
techniki — żadnej magii.

Wynik? Według relacji z programu, wskaźnik ukończenia wzrósł o ponad jedną trzecią.
Brzmi niewiele — ale w liczbach bezwzględnych oznaczało to dziesiątki dodatkowych
operatorów rocznie, którzy bez treningu mentalnego odpadliby mimo wystarczającej
sprawności fizycznej.

Dlaczego to ważne dla Ciebie: Wskaźniki ukończenia polskich selekcji do WS są
porównywalne — według dostępnych danych selekcję FORMOZY kończy mniej niż 10–15%
kandydatów, a GROM-u jeszcze mniej. Fizyka jest warunkiem koniecznym, ale to mental
decyduje, kto z fizycznie gotowych zostanie, a kto zadzwoni w dzwon.

1.1 „Pushups for the mind"
W maju 2025 roku Walter Reed Army Institute of Research (WRAIR) uruchomił aplikację
mobilną „Pushups for the Mind.mil" — narzędzie treningu mentalnego dla żołnierzy, oparte
na metodologii dr Amishi Jha, neurobiolog z University of Miami. Nazwa nie była
przypadkowa. Tak jak powtórzenia na siłowni powodują adaptację mięśniową, tak
powtarzane ćwiczenia uwagi i regulacji emocji powodują mierzalne zmiany w sposobie, w
jaki mózg reaguje na stres.

Gdybyś powiedział żołnierzowi, żeby biegł maraton bez treningu, uznałbyś
to za absurd. A jednak wysyłamy ludzi w ekstremalny stres psychiczny bez
żadnego przygotowania mentalnego — i potem się dziwimy, że się łamią.

— Na podstawie materiałów WRAIR, 2025

To nie jest izolowana opinia. Przegląd programów resilience w siłach zbrojnych na całym
świecie z 2024 roku wskazuje, że trening psychologiczny żołnierzy jest już globalnym
standardem, nie eksperymentem. USA, Wielka Brytania, Norwegia, Australia, Holandia,
Izrael — wszystkie te kraje mają zinstytucjonalizowane programy treningu mentalnego dla
swoich sił specjalnych.
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1.2 Badanie, które zmieniło myślenie o stresie
Zespół Charlesa Morgana z Yale przez ponad dekadę badał żołnierzy przechodzących kurs
SERE (Survival, Evasion, Resistance, Escape) — najbardziej realistyczny program szkolenia
w warunkach symulowanej niewoli w armii USA.

Odkryli coś, co zmieniło podejście do selekcji: żołnierze z jednostek specjalnych mieli
fundamentalnie inny profil hormonalny pod stresem niż żołnierze konwencjonalni.
Wyższy poziom neuropeptydu Y (naturalnego bufora stresu w mózgu — operatorzy SF mieli
go średnio o 33% więcej) i szybszy powrót do normy po zakończeniu stresu. Ale — i tu jest
klucz — te różnice nie były w pełni wrodzone. Trening i ekspozycja na kontrolowany stres
modyfikowały odpowiedź biologiczną.

Co to oznacza w praktyce: Twój mózg nie jest „ustawiony" na stałe. Możesz dosłownie
zmienić to, jak Twój organizm reaguje na stres — przez systematyczny trening. To nie jest
wishful thinking. To jest endokrynologia.

1.3 Czym ten ebook NIE jest
Zanim pójdziemy dalej — ważne zastrzeżenie. Ten podręcznik to nie jest:

Nie jest terapią
Jeśli zmagasz się z depresją, lękiem, PTSD lub innymi problemami zdrowia psychicznego —
szukaj profesjonalnej pomocy. Ten ebook nie zastąpi psychologa ani psychiatry.

Nie jest motywacyjnym bełkotem
Nie znajdziesz tu „uwierz w siebie i dasz radę". Każde narzędzie ma za sobą badania. Jeśli coś
nie ma dowodów — piszemy to wprost.

Nie jest gwarancją
Żadne przygotowanie nie gwarantuje przejścia selekcji. Ale brak przygotowania mentalnego
niemal gwarantuje, że fizyczna gotowość Ci nie wystarczy.

Nie jest tajemną wiedzą
Wszystkie źródła są jawne i cytowane. To jest synteza najlepszych dostępnych badań — nie
„sekretna metoda operatorów".

1.4 Jak korzystać z tego podręcznika
Patrick Winston — legendarny profesor MIT, który przez 40 lat wykładał kurs „How to
Speak" — mawiał, że ludzie zapamiętują to, co jest opakowane w historię. Dlatego ten
ebook jest zbudowany inaczej niż typowy poradnik. Każdy rozdział zaczyna się od
konkretnej sytuacji, badania lub historii — a dopiero potem przechodzi do narzędzi.
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Możesz czytać linearnie, od początku do końca. Ale nie musisz. Każdy rozdział jest
samodzielny. Jeśli wiesz, że Twoim problemem jest brak kontroli oddechu pod stresem —
idź do rozdziału 10. Jeśli chcesz zrozumieć, dlaczego ludzie rezygnują zanim robi się
naprawdę ciężko — rozdział 06.

MAPA PODRĘCZNIKA — 7 BLOKÓW

1.5 Dla kogo jest ten podręcznik
Selekcje do polskich Wojsk Specjalnych mają swoją specyfikę — inną niż BUD/S czy
norweski SFK. Kandydat do GROM-u maszeruje przez polskie góry, nie przez kalifornijską
plażę. Kandydat do FORMOZY wchodzi do zimnego Bałtyku, nie do ciepłego Pacyfiku.
Każda jednostka ma swój teren, swój klimat i swoje wymagania. To jest polski kontekst — i
choć narzędzia mentalne są uniwersalne, ich zastosowanie musi być osadzone w Twojej
rzeczywistości.

Polskie WS mają coś, czego nie mają inne armie: głębokie korzenie w tradycji
konspiracyjnej i specjalnej II wojny światowej. GROM dziedziczy tradycje
Cichociemnych — 316 elitarnych spadochroniarzy AK, którzy skoczyli w okupowaną Polskę,
wiedząc, że szanse na przeżycie są minimalne. JWK kontynuuje dziedzictwo batalionów
„Zośka", „Parasol" i „Miotła". AGAT nosi imię gen. dyw. Stefana Roweckiego „Grota" i
nawiązuje do oddziałów AGAT Armii Krajowej. NIL czci pamięć gen. Augusta Emila
Fieldorfa „Nila". To nie są marketingowe slogany — to jest fundament etosu, na którym
stoją polskie jednostki specjalne. Kiedy będzie najtrudniej — przypomnij sobie, w czyje
ślady idziesz.

Rozważasz służbę w WS
Chcesz wiedzieć, czego wymaga selekcja od strony psychicznej — zanim zaczniesz biegać i
pływać. Tu zobaczysz pełny obraz wymagań mentalnych.

Aktywnie się przygotowujesz
Trenujesz ciało, ale nie wiesz jak trenować głowę. Znajdziesz tu plan, narzędzia i trackery do
codziennej pracy.

Jesteś w służbie
Przeszedłeś selekcję, ale chcesz dalej rozwijać mental. Te narzędzia działają na każdym etapie
— nie tylko przed selekcją.

Ograniczenia są najczęściej w naszej głowie i w życiu ważniejsza od siły
mięśni jest siła umysłu.

— Paweł „Naval" Mateńczuk, były operator GROM
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Nota bibliograficzna: Ten rozdział opiera się na: WRAIR / Jha (2025) — „Pushups for the
Mind.mil", „Building psychological resilience in Armed Forces worldwide" (2024), Morgan
et al. (2006) — badanie SERE, oraz Lunasco, Chamberlin & Deuster (2019) — Human
Performance Optimization. Pełna bibliografia w rozdziale 28.
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ROZDZIAŁ 02

HUMAN PERFORMANCE OPTIMIZATION
Ciało, umysł, odżywianie, sen — jeden system

Koncepcja Human Performance Optimization (HPO) — rozwijana m.in. przez Lunasco,
Chamberlin i Deuster — zmieniła sposób myślenia o przygotowaniu operatorów sił
specjalnych. Główna teza: operator to nie maszyna do biegania z karabinem — to złożony
system, którego wydajność zależy od równoczesnej optymalizacji czterech wymiarów.

Jeśli trenujesz tylko jeden — np. fizyczny — a ignorujesz sen, odżywianie czy mental, to tak
jakbyś budował wieżę na jednej nodze. Pod obciążeniem się przewróci.

Żołnierze JWS są coraz częściej określani mianem „sportowców
taktycznych" (tactical athletes), ponieważ charakter ich służby zbliżony jest
do wymagań stawianych sportowcom wyczynowym — z tą różnicą, że
funkcjonują oni w warunkach permanentnej gotowości operacyjnej, bez
okresów roztrenowania.

— Krawczyk (2026), rozprawa doktorska UR

2.1 Cztery filary HPO
Kliknij dowolny filar, żeby zobaczyć szczegóły i pytania kontrolne:

⬡ Filar fizyczny
Siła, wytrzymałość, mobilność, wydolność tlenowa i beztlenowa.

⬡ Filar mentalny
Odporność na stres, kontrola emocji, self-talk, wizualizacja, goal setting.

⬡ Filar żywieniowy
Odżywianie pod obciążeniem, nawodnienie, suplementacja, timing posiłków.

⬡ Filar regeneracyjny
Sen, odpoczynek, zarządzanie obciążeniem, zapobieganie przetrenowaniu.

Ciekawostka z badań: Nindl et al. (2015) zbadali fizjologię regeneracji operatorów SOF i
odkryli, że nawet elitarni żołnierze potrzebują 48–72 godzin na pełną regenerację
hormonalną po intensywnym wysiłku. Kandydaci, którzy trenują „więcej" zamiast
„mądrzej", wchodzą na selekcję już przetrenowani.

2.2 Jeden łańcuch — najsłabsze ogniwo
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Model HPO działa jak łańcuch. Możesz mieć wytrzymałość ultramaratończyka, ale jeśli
śpisz 5 godzin na dobę i jesz byle co — Twój organizm nie zregeneruje się wystarczająco, a
mózg zacznie podejmować złe decyzje pod presją. Badania nad deprywacją snu pokazują,
że po około 17 godzinach bez snu zdolności poznawcze spadają do poziomu
porównywalnego z 0,5 promila alkoholu we krwi, a po 24 godzinach — do poziomu 1
promila.

Selekcja do jednostek specjalnych celowo atakuje wszystkie cztery filary jednocześnie.
Zmęczenie fizyczne + brak snu + ograniczone jedzenie + stres psychologiczny. Kandydat,
który zaniedbał którykolwiek filar, pęka w najsłabszym punkcie. Nie w najtrudniejszym
momencie selekcji — w swoim najtrudniejszym momencie.

2.3 Ćwiczenie: Twój audit HPO
Oceń siebie uczciwie w każdym filarze — od 1 (katastrofa) do 10 (optymalnie). Nie ma
„dobrych" ani „złych" wyników. Jest diagnoza — punkt wyjścia do pracy.

⚙
Audit HPO — interaktywny radar chart z suwakami

Narzędzie dostępne w wersji interaktywnej HTML

Twój najniższy wynik to Twoje najsłabsze ogniwo. To tam powinieneś skoncentrować pracę
w najbliższych tygodniach — nie na filarze, w którym już jesteś mocny.

Nota bibliograficzna: Rozdział oparty na: Lunasco, Chamberlin & Deuster (2019) —
HPO, Russell & Deuster (2017) — Precision performance, Park et al. (2022) —
Full-spectrum performance psychology, Nindl et al. (2015) — SOF recovery.
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Pełna wersja MINDSET

Właśnie przeczytałeś Rozdziały 01–02.

To są 2 z 28 rozdziałów ebooka MINDSET.

◆ 28 rozdziałów w 7 blokach tematycznych

◆ 75 źródeł naukowych

◆ 15+ interaktywnych narzędzi (wersja HTML)

◆ Mikrocykl 14-dniowy: 14 minut dziennie

◆ 3 formaty: HTML + PDF + EPUB
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