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»Mistycyzm wspinaczki gorskiej polega po prostu na wspinaniu si¢. Do-
cierasz na szczyt, cieszac si¢, Ze juz po wszystkim, cho¢ jednoczesnie
chcialbys, aby trwalo to wiecznie. Uzasadnieniem wspinaczki jest sama
wspinaczka, podobnie jak pisaniem poezji jest pisanie wierszy. Nie poko-
nujesz niczego poza samym soba. Akt pisania uzasadnia tworzenie poezji.
To samo dotyczy wspinania: identyfikujesz si¢ z przeptywem. Celem prze-
plywu jest plyniecie, nie poszukiwanie szczytu czy jakiej$ utopii, lecz cia-
gle plyniecie. To nie jest ruch w gore, ale staly przeplyw - poruszasz sig, by
plynac nadal. Nie ma zadnego powodu, by sie wspina¢, poza samym wspi-
naniem. To akt sam w sobie”

To stowa alpinisty wziete z ksigzki poswieconej tematyce flow autorstwa
Csikszentmylayiego. Mimo Ze ten termin dotyczy wszelkich aspektow zy-
cia, to akurat najwiecej cytatéw pochodzi z ust alpinistow. Zeby zrozu-
mie¢, co dokladanie dzieje si¢ w umysle wspinacza, kiedy przezywa flow,
nalezaloby najpierw zaznajomi¢ sie z teoria.

Stan flow najprosciej byloby zdefiniowa¢ jako stan optymalnego doswiadcze-
nia, w ktérym w $wiadomosci wszystko jest w idealnym porzadku. W jezyku pol-
skim jest thumaczony jako przeptyw. Harmonijny stan umystu wytwarzaja dziata-
nia o satysfakcjonujacych doznaniach, ktérych poziom trudnosci jest dopasowany
do umiejetnosci czlowieka wykonujacego to dzialanie. Warunkiem zaistnienia flow
jest zdolnos¢ kierowania swiadomoscia. Stanem negatywnym dla przeplywu byta-
by zatem entropia psychiczna, czyli zamet informacyjny, ktory utrudnia dazenie do
wytyczonego celu.

Wyobrazmy sobie stojacego przed pickng drogg wspinacza, ktéry daje ja-
sne sygnaly braku zaangazowania w to, co robi. Wykonuje rozgrzewke niechluj-
nie, albo wcale, jest opieszaly, méwi o tym, ze wasciwe wszystko mu jedno, czy
ja »sieknie” czy tez nie. W glowie ma metlik, obawia si¢ wy$miania przez kole-
gow w przypadku porazki, mysli, co bedzie na obiad, zachwyca si¢ krajobrazem.
Zupelnie inaczej jest, kiedy informacja docierajaca do $wiadomosci jest zgodna
z celami: energia psychiczna moze wowczas plynaé bez przeszkod, gdyz nie musi
sie przed niczym broni¢. Flow w muzyce oznacza plynne przejscie miedzy wersa-
mi, odpowiednie wpasowanie w beat oraz wasciwy balans glosem w odpowied-
nim momencie. Jest to trafne odzwierciedlenie jakiejkolwiek aktywnosci jednost-
ki, gdyz ktadzie nacisk na ptynnos¢ oraz odpowiednio$¢ wykonywania czynnosci
w czasie. W przypadku wspinania o ile przyjemniej jest wykonywac ruchy ptyn-
nie, niz szarpa¢ na kazdym chwycie. Marsz gorski, nawet powolne kroki stawia-
ne na 7000 m wykonywane plynnie i ze $wiadomo$cig pozwalajg wpas¢ w swoisty
trans. Istnieje mozliwo$¢ zamienienia sytuacji kryzysowych lub stresujacych, kto-
re stosunkowo czesto zdarzaja si¢ podczas wypraw wysokogorskich, na sytuacje
przyjemne - poprzez zmiang postawy wobec nich. Sg cztery sposoby: 1) zanurze-
nie si¢ w wykonywanej czynnoéci poprzez wieksze zaangazowanie, 2) wytyczenie
jasnych celéw, do ktorych sie dazy, 3) koncentrowanie uwagi na tym, co sie robi 4)
nauczenie si¢ akceptowania i bawienia si¢ doswiadczeniami, ktére przychodza na-
gle (zaskakujace odpadniecie od $ciany, powrdt do nizszego obozu z powodu za-
famania pogody).

Brak wewnetrznego porzadku i kontroli $wiadomosci przejawia si¢ gtownie
w postaci niepokoju lub nawet przerazenia, gdyz zamet psychiczny powodowa-
ny jest naplywem informacji, ktore sa sprzeczne z zamiarami jednostki lub prze-
szkadzajg w realizacji tych zamiaréw. Uzyskanie kontroli nad swiadomoscig pro-
wadzi do uzyskania kontroli nad jako$ciag doswiadczen - do wylaniania tego, co
jest wazne, jest wartoscig oraz pozwala uczyni¢ zycie bogatsze, bardziej satysfak-
cjonujace i znaczace. Kontrola nad $wiadomoscia nie jest wiedza, lecz umiejetno-
$cia, potrzebuje zaangazowania, uczu¢ i dobrej woli. Mozna jej si¢ nauczyc¢ i ¢wi-
czy¢ konsekwentnie jak sportowcy czy muzycy. Wiecej na ten temat znajdziecie
dalej w artykule.

Mozna zaryzykowa¢ stwierdzenie, iz Abraham Maslow byt prekursorem po-
jecia flow. Notabene nazwal je doswiadczeniem szczytowym. Osobiscie kojarzy
mi si¢ tylko z dwiema czynnoéciami: seksem i wyjéciem na szczyt. Stanu flow nie
mozna myli¢ z euforig po dokonaniu czynu, jest to stan pelnego zaangazowania
i koncentracji podczas wspinania, dzigki ktoremu rado$¢ z osiagniecia szczytu jest
wieksza.

| Vademecum wspinaczkowego psychologa cz. 2

Cel, wyzwanie (np. zdobycie jakiegos szczytu), przejscie zimowe lub zrobienie
krétkiego buldera oraz umiejetnosci (rzeczywiste!!!) s najistotniejszymi czynnika-
mi, a ich natgzenie (trudnos¢ zadania oraz jakos¢ kwalifikacji i przygotowania) sta-
nowig o stanie, w ktérym znajduje si¢ cztowiek podejmujacy akcje. Zaleznosci te ilu-
struje ponizszy rysunek.
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Poziom pobudzenia a poziom umiejetnosci i poziom wyzwania.
Opracowanie Ola Piechnik na podstawie Csikszentmyhalyi (1997)

Przejscie fatwej drogi przy wysokich umiejetnosciach daje nam stan relak-
su. Trudne przejécie przy niskich umiejetnosciach powoduje lek i panike. Stan
flow wyzwala si¢ dopiero, gdy przy subiektywnie trudnych dla nas zadaniach
(trudnych, ale nie niemozliwych, wigc przy umiejetnosciach 6.2 nie silmy si¢
na 6.5) wykorzystujemy umiejetnoéci prawie na granicy mozliwosci. Umiejet-
nosci to nie tylko sila, technika, ale tez taktyka, trening mentalny, umiejetne
radzenie sobie ze stresem w sytuacji startu (przejécia). Aby aktywizowa¢ stan
flow, oprocz wagi zadania do wykonania, wymagane jest emocjonalne zaangazo-
wanie w czynno$¢. Csikszentmihalyi zaobserwowal, ze jednostki doswiadczajg-
ce przeptywu przewaznie wykonywaly czynnosci sprawiajace im przyjemnos¢ -
jak hobby czy sport, np. alpinizm. Stan flow jest najbardziej pozagdanym stanem
w sytuacji startu na zawodach, jak i w czasie wspinania dla wlasnej przyjemno-
$ci. Stosujac uproszczenie: flow zwigksza mozliwosci.

Rownowaga miedzy wyzwaniem a umiejetnosciami

Czynnosci, jakie wykonuje jednostka, kiedy doswiadcza stanu flow, wyma-
gaja zainwestowania energii; ponadto potrzebne sa do tego pewne umiejetnosci.
Kazde zajecie, nawet czytanie czy przebywanie wsréd znajomych zawiera w sobie
mozliwo$¢ dzialania, wyzwan, ktérych podjecie wymaga odpowiednich umiejet-
nosci i postepowania wedtug okreslonych zasad. Czasem, aby powstato wyzwa-
nie, wystarcza obecno$¢ konkurencji. Rywalizacja stymuluje i podnosi satysfakcje.
Rywalem moze by¢ konkurent, ale mozna tez rywalizowa¢ z samym sobg. Dobrze
jest wiec w sytuacji treningu na $cianie lub wyjazdu w skaty dobra¢ sobie kompa-
now, z ktérymi mozna konkurowaé na podobnym poziomie. Najlepiej jest by¢ jed-
nak rywalem dla samego siebie, jak z pewno$cig w trakcie wspinaczki wysokogor-
skiej, podczas ktorej doswiadczamy zmagania si¢ z wlasnym lekiem, stabosciami
ciala i ducha. Wyzwanie moze przybiera¢ rozne formy. W naszym sporcie na pew-
no mozna wyrézni¢: psychiczne, fizyczne i techniczne. Umiejetne dobranie ich
pod katem whasnych mozliwosci i oszacowanie ich pod kazdym wzgledem zapew-
ni gwarantowang satysfakeje!
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Go with the Flow

Laczenie dzialania ze §wiadomoscia

Wysoki stopien koncentracji na pewnym dziataniu pochtania cal energie psy-
chiczng, powodujac, ze brakuje jej na przetwarzanie innych informacji z otoczenia.
W rezultacie daje to efekt kompletnego pochloniecia przez dang aktywno$¢ i wyko-
nywania jej niemal automatycznie, niejako ,w zespojeniu z nig’. Zatraca si¢ grani-
ca pomiedzy osobg a czynnoscia przez nig wykonywana. ,Mistycyzm wspinaczki
gorskiej polega po prostu na wspinaniu si¢.” Tak jak wspomniano na wstepie: ,Do-
cierasz na szczyt, cieszac sie, ze juz po wszystkim, cho¢ jednoczesnie chcialbys, aby
trwato to wiecznie. [...] Nie ma zadnego powodu, by sie wspina¢ poza samym wspi-
naniem. To akt sam w sobie” Osoba odczuwajaca flow laczy w jedno ciato, umyst
i czynnos¢, czyli technicznie wykonywane ruchy. Do tego dochodzi jeszcze ,odczu-
wanie” sprzetu: np. buty wspinaczkowe ,,staja sie stopami” (co akurat nie jest takie
trudne, bo ich dopasowanie sprawia, ze jest to w istocie ,,druga skora”). Lina, eks-
presy, sprzet asekuracyjny stajg sie ,drugim ja”. Skata, gora, cztowiek, sprzet to jed-
noé¢. Wszystko przebiega spontaniczne i nie wymaga wysitku takiego, jakby sie mo-
glo wydawac.

Jasno okreslane cele i informacja zwrotna:

Cele kieruja dzialaniem, motywuja i zapewniaja koncentracje. Jesli sa dobrze
okreslone, zdefiniowane, konkretne, a informacje zwrotng otrzymuje od razu po
aktywno$ci, wowczas dzialajg. Informacje zwrotne pochodzg przewaznie z ciala
(czuje, ze dobrze trzymam chwyt, ustawienie mojego ciala jest optymalne) oraz
ze $rodowiska zewngtrznego (partnerzy wspinaczkowi, wspotzawodnicy, widzo-
wie na zawodach, sprzet, np. buty). Wspinacz powinien sam nauczy¢ si¢ wyzna-
czac sobie cele i rozpoznawac je oraz ocenia¢ informacje zwrotng - na przyktad,
jak mozna poznac, ze cel zostal osiggniety, aby odczuwad pelng satysfakcje z wy-
konywanej dziatalno$ci. Moze nig by¢ nawet przechwyt od jednego do drugie-
go chwytu i utrzymanie si¢ na nim 2 sekundy. Gdy policz¢ w myslach ,raz, dwa’,
wiszac na chwycie, otrzymam informacj¢ zwrotna. Jeéli informacja jest jasna na-
tychmiast, pojawia si¢ reakcja automatyczna, co owocuje doswiadczaniem prze-
plywu. Niezbedne jest wypracowanie w sobie silnego poczucia tego, co ma sie
zamiar zrobi¢, aby bylo to wystarczajaco mobilizujace, atrakcyjne i wazne pod
wzgledem wartoéci osobistych. Nie musi by¢ to realizacja najwyzszych wartosci,
nawet posrednie moga wprowadzaé w stan flow, jesli wiadome jest, ze sg skta-
dowg wickszego celu. Przyktadowo celem na sezon jest poprowadzenie wybra-
nej drogi. Celami szczegélowymi sa: trening na sztucznej Scianie i przejscie co-
raz wigkszej ilosci drég o coraz wigkszym stopniu trudnosci. Wspomaganiem
treningu jest np. sifownia czy ¢wiczenia rozciggajace. Wowczas, majac w glowie
wizje zrobienia swojej wymarzonej drogi, wykonywanie podciagnie¢ daje satys-
fakcje i wydaje sie atrakcyjne.

Koncentracja na biezacym zadaniu

Koncentracja to zawezenie uwagi na jednym bodzcu, w tym przypad-
ku na biezgcym zadaniu. Nie zostawia to miejsca na informacje bez znaczenia
lub przeszkadzajace, na przyklad negatywny dialog wewnetrzny czy halas z hali
wspinaczkowej w sytuacji przedstartowej. Koncentracja musi by¢ catkowita i ce-
lowa, wéwczas daje poczucie uporzadkowania $wiadomosci. Wspinacze moga to
okresli¢ jako zawezenie uwagi do miejsca, w jakim si¢ znajduja, do ruchu, jaki
majg wykona¢, lub do sprzetu: jestem tylko droga i ja, gora i ja, lina, ekspres i ja,
méj skok do klamy, moje utrzymanie si¢ na fakerze. Sytuacja aktywnosci na-
gle staje sie realnym $wiatem, nic poza nig nie istnieje albo traci znaczenie, pro-
blemy znikaja, nastepuje przewarto$ciowanie spraw zyciowych. Umyst musi by¢
catkowicie jasny i zdyscyplinowany.

Paradoks poczucia kontroli

Jest to sytuacja, kiedy optymalne poczucie kontroli jest na tyle elastyczne,
ze jego utrata nie bedzie negatywnym do$wiadczeniem i nie wplynie na samo-
ocene. Jednoczeénie, aby doswiadczy¢ stanu flow, niezbedne jest niezachwia-
ne poczucie wlasnej wartosci, poczucie nieograniczonych zasobow, zaufania do
wlasnych umiejetnosci, poczucie sily i wewnetrznego spokoju. Poczucie kon-
troli czesto wystepuje tam, gdzie jest szczegélnie wymagane, w sytuacjach ry-

zykownych, np. w sportach ekstremalnych (sic!). Zwiekszone ryzyko daje po-
czucie zwigkszonej kontroli, gdyz panowanie nad warunkami zewnetrznymi,
tymi kontrolowanymi, czyli na przyktad w alpinizmie niebezpieczefistwami su-
biektywnymi (nieumiejetne postugiwanie sie sprzetem, nieznajomo$¢ zagrozen
lawin itp.) wymaga wigcej wysitku i umiejetnosci, co w efekcie dostarcza do-
$wiadczen przeplywu. Satysfakcje daje nie poczcie kontroli w ogdle, lecz kon-
trolowanie trudnej sytuacji. Istnieje bowiem putapka pragnienia zbyt usilnego
posiadania kontroli, wytraca to swiadomo$¢ ze stanu uporzadkowania, traci sie
swobode decydowania o zawartosci wlasnego umystu, czynno$¢, nad ktorg sie
zbytnio skupia, uzaleznia, a nie daje satysfakcje.

Brak zaklopotania

Paradoksalnie poczucie kontroli pozwala na utrate swiadomosci. Utrata
$wiadomosci to jedno$¢ umystu i ciata z wykonywanym ruchem, czynnoscia,
wspinanie staje si¢ instynktowne. ,, Bylem bardzo zaangazowany, ale na pozio-
mie instynktu’, ,, zatracilem si¢ w tym, co robilem’, ,moja $wiadomo$¢ nie bra-
ta w tym udziatu - zadzialala podswiadoma ekspresja lub uwolnienie” - to okre-
Slenia, ktore mozemy znalezé w wywiadach ze wspinaczami, ktérzy opisuja np.
swoje rekordowe przejécie OS. Pojecia zatracenia si¢ nie nalezy rozumie¢ jako
utraty calkowitej $wiadomo$ci, lecz przejécie na automatyzm, dzianie sie, bierne
zapomnienie o tozsamosci, np. jak pozwolenie si¢ ponie$¢ fali. Warunkiem nie-
zbednym do ,,plyniecia” jest fundamentalne mocne pojecie siebie (tym zajmu-
je si¢ akurat psychologia ja i tozsamosci lub osobowosci, zainteresowanych od-
sylam do materiatéw Zrédtowych na ten temat), a takze wysokie umiejetnosci
i wiara w swoje osiagniecia. Przypominanie sobie wlasnych osiagnie¢, zapisywa-
nie swoich drog, przejé¢ gorskich umacnia te wiare. Kazde takie do$wiadczenia
przekraczania siebie i spajania si¢ z aktywnos$cig wzbogaca umyst o nowe sche-
maty dziafania i nowe wspaniale do§wiadczenia.

Przeksztalcenie doswiadczenia czasu

Zaleznos¢ od czasu to cigzar, ktory sprawia, Ze nie jesteSmy w stanie prawdzi-
wie zaangazowa¢ si¢ w dane zajecie. Poczucie dezorientacji w czasie to subiektyw-
ne, pozorne wydluzanie si¢ lub skracanie czasu. Z wlasnego doswiadczenia wiem,
ze jak mi sie wydaje, ze robi¢ droge 5 minut, to po zjezdzie na ziemie okazuje sie,
ze trwato to pot godziny. Wspinaczka przewaznie jest sportem, w ktorym czas sie
»skraca’, szczeg6lnie podczas akcji w czasie wypraw wysokogorskich godziny mi-
jaja niezwykle szybko. Z drugiej strony wolniej mijajacy czas to wydtuzanie chwili,
podczas ktérej mozna zdecydowa¢ o wlasnej reakcji potrzebnej do wykonania de-
cydujacego ruchu na drodze. Wrazenie szybciej plyngcego czasu zezwala na utrzy-
mywanie wysokiego stopnia koncentracji tak dtugo jak jest to konieczne. Utrata po-
czucia wlasciwego czasu moze zaleze¢ od tego, czy w danej dyscyplinie sportowej
znaczacy jest komponent czasowy. Kontrolowanie czasu obiektywnego jest na pew-
no przydatne w zawodach na czas czy tez w konkurencjach, gdzie czas przejscia
ma wicksze (bierze sie pod uwage w wynikach - np. podczas przej$¢ drég w Lodo-
wym Pucharze Swiata) czy mniejsze (limit czasu przejécia — np. 20 minut na przej-
$cie drogi) znaczenie.

Doswiadczenie autoteliczne:

Autoteliczne oznacza dzialanie bedace celem samym w sobie, pragnie si¢ je
przezywac dla niego samego, stanowi samo w sobie nagrode i warto$¢. Zdobywa-
nie szczytow dla samego zdobywania, nie dla poklasku czy aby leczy¢ kompleksy.
Dzigki przezyciom autotelicznym przenosimy swoje zycie na wyzszy poziom, czer-
piemy przyjemne doznania i satysfakcje z wykonywania czynnosci dla faktu jej wy-
konywania. Wyobcowanie ustepuje zaangazowaniu, rados¢ zastepuje nude, bezrad-
nos$¢ zamienia sie¢ w poczucie kontroli, a energia psychiczna wzmacnia poczucie
»j&, zamiast by¢ zuzywana na realizacje celéw odmiennych od zamiardw i pragnien
cztowieka. Podsumowujgc, cytuje jednego ze sportowcéw wysokiej rangi. ,,[...] Nie
istnieje w sporcie zadne inne do$wiadczenie, ktore byloby rownie porywajace i sa-
tysfakcjonujace, jak bycie w przeptywie. Dlatego trenuje dalej, czekajac az mi sig to
znowu przydarzy”.

A czy Ty, Drogi Wspinaczu, juz ,,ptynales™?
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