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ROZDZIAL 01

POMPKI DLA MOZGU

Dlaczego trening mentalny to nie motywacyjna gadka

Wskaznik ukonczenia programu BUD/S — selekcji do Navy SEALs — od lat oscyluje wokét
20-25%. Trzy czwarte kandydatéw odpada, mimo ze wszyscy przechodza te same testy
sprawnosciowe na wejsciu. Fizycznie sa gotowi. Mentalnie — nie.

Psychologowie z Naval Special Warfare Center postanowili to zmieni¢. Wprowadzili
czteropunktowy program treningu mentalnego: kontrole pobudzenia przez oddech,
wyznaczanie mikro-celéw, wizualizacje i pozytywny dialog wewnetrzny. Cztery proste
techniki — zadnej magii.

Wynik? Wedtug relacji z programu, wskaznik ukonczenia wzrdst o ponad jedna trzecia.
Brzmi niewiele — ale w liczbach bezwzglednych oznaczato to dziesiatki dodatkowych
operatoréw rocznie, ktérzy bez treningu mentalnego odpadliby mimo wystarczajacej
sprawnosci fizycznej.

Dlaczego to wazne dla Ciebie: Wskazniki ukonczenia polskich selekcji do WS sa
poréwnywalne — wedtug dostepnych danych selekcje FORMOZY konczy mniej niz 10-15%
kandydatéw, 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) uruchomit aplikacje
mobilna ,Pushups for the Mind.mil" — narzedzie treningu mentalnego dla Zolnierzy, oparte
na metodologii dr Amishi Jha, neurobiolog z University of Miami. Nazwa nie byta
przypadkowa. Tak jak powtdrzenia na silowni powoduja adaptacje miesniowa, tak
powtarzane ¢wiczenia uwagi i regulacji emocji powoduja mierzalne zmiany w sposobie, w
jaki mézg reaguje na stres.

Gdybys powiedziat Zotnierzowi, Zeby biegt maraton bez treningu, uznatbys

to za absurd. A jednak wysytamy ludzi w ekstremalny stres psychiczny bez

zZadnego przygotowania mentalnego — i potem sie dziwimy, ze sie tamiq.
— Na podstawie materiatéw WRAIR, 2025

To nie jest izolowana opinia. Przeglad programoéw resilience w sitach zbrojnych na calym
Swiecie z 2024 roku wskazuje, ze trening psychologiczny Zolnierzy jest juz globalnym
standardem, nie eksperymentem. USA, Wielka Brytania, Norwegia, Australia, Holandia,
Izrael — wszystkie te kraje maja zinstytucjonalizowane programy treningu mentalnego dla
swoich sit specjalnych.
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1.2 Badanie, ktére zmienito myslenie o stresie

Zespot Charlesa Morgana z Yale przez ponad dekade badatl zolnierzy przechodzacych kurs
SERE (Survival, Evasion, Resistance, Escape) — najbardziej realistyczny program szkolenia
w warunkach symulowanej niewoli w armii USA.

Odkryli cos, co zmienito podejscie do selekcji: Zolnierze z jednostek specjalnych mieli
fundamentalnie inny profil hormonalny pod stresem niz zolnierze konwencjonalni.
Wyzszy poziom neuropeptydu Y (naturalnego bufora stresu w mézgu — operatorzy SF mieli
go srednio o 33% wiecej) i szybszy powrdt do normy po zakonczeniu stresu. Ale — i tu jest
klucz — te réznice nie byly w pelni wrodzone. Trening i ekspozycja na kontrolowany stres
modyfikowaly odpowiedzZ biologiczna.

Co to oznacza w praktyce: Twdj mozg nie jest ,ustawiony" na state. Mozesz dostownie
zmienic to, jak Twdj organizm reaguje na stres — przez systematyczny trening. To nie jest
wishful thinking. To jest endokrynologia.

1.3 Czym ten ebook NIE jest

Zanim péjdziemy dalej — wazne zastrzezenie. Ten podrecznik to nie jest:

Nie jest terapia
Jesli zmagasz sie z depresja, lekiem, PTSD lub innymi problemami zdrowia psychicznego —
szukaj profesjonalnej pomocy. Ten ebook nie zastapi psychologa ani psychiatry.

Nie jest motywacyjnym betkotem
Nie znajdziesz tu ,,uwierz w siebie i dasz rade". Kazde narzedzie ma za soba badania. Jesli cos
nie ma dowodéw — piszemy to wprost.

Nie jest gwarancja
Zadne przygotowanie nie gwarantuje przejscia selekcji. Ale brak przygotowania mentalnego
niemal gwarantuje, ze fizyczna gotowos¢ Ci nie wystarczy.

Nie jest tajemna wiedza
Wszystkie zrodla sa jawne i cytowane. To jest synteza najlepszych dostepnych badan — nie
»Sekretna metoda operatorow".

1.4 Jak korzystac z tego podrecznika

Patrick Winston — legendarny profesor MIT, ktory przez 40 lat wyktadal kurs ,How to
Speak" — mawial, ze ludzie zapamietuja to, co jest opakowane w historie. Dlatego ten
ebook jest zbudowany inaczej niz typowy poradnik. Kazdy rozdziat zaczyna sie od
konkretnej sytuacji, badania lub historii — a dopiero potem przechodzi do narzedzi.
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Mozesz czyta¢ linearnie, od poczatku do konca. Ale nie musisz. Kazdy rozdzial jest
samodzielny. Jesli wiesz, ze Twoim problemem jest brak kontroli oddechu pod stresem —
idz do rozdziatu 10. Jesli chcesz zrozumie¢, dlaczego ludzie rezygnuja zanim robi sie
naprawde ciezko — rozdziat 06.

MAPA PODRECZNIKA — 7 BLOKOW

1.5 Dla kogo jest ten podrecznik

Selekcje do polskich Wojsk Specjalnych maja swoja specyfike — inna niz BUD/S czy
norweski SFK. Kandydat do GROM-u maszeruje przez polskie géry, nie przez kalifornijska
plaze. Kandydat do FORMOZY wchodzi do zimnego Battyku, nie do cieptego Pacyfiku.
Kazda jednostka ma swdj teren, swdéj klimat i swoje wymagania. To jest polski kontekst — i
cho¢ narzedzia mentalne sa uniwersalne, ich zastosowanie musi by¢ osadzone w Twojej
rzeczywistosci.

Polskie WS maja cos, czego nie maja inne armie: glebokie korzenie w tradycji
konspiracyjnej i specjalnej II wojny swiatowej. GROM dziedziczy tradycje
Cichociemnych — 316 elitarnych spadochroniarzy AK, ktérzy skoczyli w okupowana Polske,
wiedzac, ze szanse na przezycie sa minimalne. JWK kontynuuje dziedzictwo batalionéw
,Zoska", ,Parasol" i ,Miotta". AGAT nosi imie gen. dyw. Stefana Roweckiego , Grota" i
nawiazuje do oddzialéw AGAT Armii Krajowej. NIL czci pamie¢ gen. Augusta Emila
Fieldorfa ,Nila". To nie sa marketingowe slogany — to jest fundament etosu, na ktérym
stoja polskie jednostki specjalne. Kiedy bedzie najtrudniej — przypomnij sobie, w czyje
slady idziesz.

Rozwazasz stuzbe w WS
Chcesz wiedzie¢, czego wymaga selekcja od strony psychicznej — zanim zaczniesz biegac i
plywaé. Tu zobaczysz pelny obraz wymagan mentalnych.

Aktywnie sie przygotowujesz
Trenujesz cialo, ale nie wiesz jak trenowac glowe. Znajdziesz tu plan, narzedzia i trackery do
codziennej pracy.

Jestes w stuzbie
Przeszedtes selekcje, ale chcesz dalej rozwija¢ mental. Te narzedzia dzialaja na kazdym etapie
— nie tylko przed selekcja.

Ograniczenia sq najczesciej w naszej glowie i w Zyciu wazniejsza od sity
miesni jest sita umystu.
— Pawet ,,Naval" Matenczuk, byty operator GROM
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Nota bibliograficzna: Ten rozdziat opiera sie 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. Pelna bibliografia w rozdziale 28.
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ROZDZIAL 02

HUMAN PERFORMANCE OPTIMIZATION

Ciato, umyst, odzywianie, sen — jeden system

Koncepcja Human Performance Optimization (HPO) — rozwijana m.in. przez Lunasco,
Chamberlin i Deuster — zmienita sposéb myslenia o przygotowaniu operatorow sit
specjalnych. Gléwna teza: operator to nie maszyna do biegania z karabinem — to zlozony
system, ktérego wydajnos¢ zalezy od rownoczesnej optymalizacji czterech wymiarow.

Jesli trenujesz tylko jeden — np. fizyczny — a ignorujesz sen, odzywianie czy mental, to tak
jakbys$ budowatl wieze na jednej nodze. Pod obciazeniem sie przewroci.

Zotierze JWS sq coraz czesciej okreslani mianem ,sportowcéw
taktycznych" (tactical athletes), poniewaz charakter ich stuzby zblizony jest
do wymagan stawianych sportowcom wyczynowym — z tq roznicq, ze
funkcjonujg oni w warunkach permanentnej gotowosci operacyjnej, bez

okresow roztrenowania.
— Krawczyk (2026), rozprawa doktorska UR

2.1 Cztery filary HPO

Kliknij dowolny filar, zeby zobaczy¢ szczegdty i pytania kontrolne:

Q Filar fizyczny
Sila, wytrzymatos$¢, mobilnos¢, wydolnosé tlenowa i beztlenowa.

O Filar mentalny
Odpornos¢ na stres, kontrola emociji, self-talk, wizualizacja, goal setting.

O Filar zywieniowy
Odzywianie pod obciazeniem, nawodnienie, suplementacja, timing positkow.

O Filar regeneracyjny
Sen, odpoczynek, zarzadzanie obciazeniem, zapobieganie przetrenowaniu.

Ciekawostka z badan: Nindl et al. (2015) zbadali fizjologie regeneracji operatorow SOF i
odkryli, ze nawet elitarni zotnierze potrzebuja 48-72 godzin na pelna regeneracje
hormonalna po intensywnym wysitku. Kandydaci, ktérzy trenuja ,wiecej" zamiast
,madrzej", wchodza na selekcje juz przetrenowani.

2.2 Jeden tancuch — najstabsze ogniwo
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Model HPO dziata jak taiicuch. Mozesz mie¢ wytrzymato$¢ ultramaratonczyka, ale jesli
$pisz 5 godzin na dobe i jesz byle co — Twdj organizm nie zregeneruje sie wystarczajaco, a
mobzg zacznie podejmowac zte decyzje pod presja. Badania nad deprywacja snu pokazuja,
ze po okolo 17 godzinach bez snu zdolnoSci poznawcze spadaja do poziomu
poréownywalnego z 0,5 promila alkoholu we krwi, a po 24 godzinach — do poziomu 1
promila.

Selekcja do jednostek specjalnych celowo atakuje wszystkie cztery filary jednoczesnie.
Zmeczenie fizyczne + brak snu + ograniczone jedzenie + stres psychologiczny. Kandydat,
ktory zaniedbal ktérykolwiek filar, peka w najstabszym punkcie. Nie w najtrudniejszym
momencie selekcji — w swoim najtrudniejszym momencie.

2.3 Cwiczenie: Twéj audit HPO

Ocen siebie uczciwie w kazdym filarze — od 1 (katastrofa) do 10 (optymalnie). Nie ma
»,dobrych" ani , ztych" wynikéw. Jest diagnoza — punkt wyjscia do pracy.

0.

Audit HPO — interaktywny radar chart z suwakami

Narzedzie dostepne w wersji interaktywnej HTML

Twdj najnizszy wynik to Twoje najstabsze ogniwo. To tam powinienes skoncentrowac prace
w najblizszych tygodniach — nie na filarze, w ktérym juz jestes mocny.

Nota bibliograficzna: Rozdzial 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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