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'_MpT'YWAé]A w_podstawowym podreczniku

-/ biblii' psychologii autorstwa Zimbardo. Cie-
kawe,  ze najczeSciej przy tematyce motywacji

_.osiqgnigc', nawet w kontekscie czysto bizneso-
. Wym, umieszcza sie przyklady z zycia gor wzie-

t.F tudziez zdjgcm‘lub ikonki ludzi na wysokich
zczytach. By¢ moze whasnie himalaisci kojarze-

{u s3 jako ciz najwyzszym poziomem motywacji,

J ao agany cel to najlepiej szczyt powyzej 8000

.p.an. Bgdzﬁ'dawno na konferencji Psy-
logii Sportu w pigknym miescie Wroclawiu,

em wspinajacym si¢ po mozgu w symbolu
-Yang. Hmmm, a wi¢c drogie Panie i Pano-
e: ,,trza  sie brac do roboty, bo niech trwa to
adczenie ludu bliskoziemnego o Waszej

otywacji!
y do historii rozpoczetej w poprzed-
erze...Wielu wspinaczy marzy o pokona-
wspanialej $ciany skalnej wznoszace;j sie ki-
lometrowym urwiskiem nad kalifornijska doling
Yosemite, ale nie wszyscy doszli do korica. Nieja-
ki Mark Wellman, ktory réwniez postanowit zdo-
by¢ El Capa - bo 0 nim oczywiscie mowa - musiat
pokona¢ wiecej przeszkdd niz inni. W roku 1982
na jednej z drog w Yosemite miat wypadek, ktory
skonczyt sie paralizem obu ndg. Jednakze siedem
lat pézniej 6w Mark Wellman o$wiadczyl, ze zdo-
bedzie najstynniejsza skalng Sciane Ameryki. Przez
pot roku Amerykanin wzmacniat migsnie gornych
partii ciata na sifowni i przez wspinanie sie przy
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uzyciu samych rak. Wreszcie byl gotow do tego, co wydawato si¢ niemozliwe. W lip-
cu 1989 Mark popatrzyt na tysigcmetrowsg $ciane, ktéra dzielita go od odlegtego
szczytu. Przed nim szed! przyjaciel Mike Corbet, mocujac liny, ktére miaty poméc
Markowi w tej zmudnej wspinaczce. Mark wpiat matpe w pierwszg ling i podciagnat
sie, przyblizajac sie o... 15 cm do ostatecznego celu. Nastepny ruch, nastepne pod-
ciagniecie, kolejne 15 cm. Przez tydzien Mike mocowat liny, aby Mark podciagal si¢
- setki podciagnie¢ dziennie, 15 cm za kazdym razem.

W niektére popotudnia temperatura przekraczata 40 stopni. Upat nie byt jednak
tak ucigzliwy jak wiatr, ktory dat zawzigcie od jedenastej do dsmej wieczorem. Zda-
rzalo si¢, Ze wiatr odpychat ich od $ciany na trzy metry, ale nie poddawali si¢ (,The
New York Times’, 1989). Osmej nocy wyprawy Mark i Mike przywiazali si¢ w §piwo-
rach i biwakowali na waskiej polce skalnej. Nastepnego ranka mieli rozpocza¢ ostatni
etap wejécia: 90 m dla Mika, 600 podciagnie¢ dla Marka. Po tacznie ponad 7000 pod-
ciggnieciach cialo Marka byto obolate w miejscach, o ktérych wczeéniej nawet nie wie-
dzial, ze istniejg. Ale nastepnego dnia bdl ustapil euforii, gdy pokonat ostatnie centy-
metry wspinaczki - osiggnat szczyt. Dokonat niemozliwego.

Co wtedy czuf? ,To wielkie, to fantastyczne. To byla naprawde wielka, pigk-
na wspinaczka, naprawde cudowne do$wiadczenie” (,The New York Times”, 1989).
Niektorzy z nas mogliby powiedzie¢: ,O rany, ale historia, koles przematpowal
calg droge, tez mi wyczyn, zero techniki, to tak jakby p6jé¢ na sitke i katowac sie
na sztandze”. Ale tez pewnie niektérych z nas zachwycita ta historia, ktéra do-
datkowo moze nasuna¢ pewne pytania. Co motywuje kogos do prébowania tego,
co inni skazuja na niepowodzenia? Dlaczego Mark podjat ryzyko, mimo parali-
zu po wypadku na tej samej $cianie? Czym sie rozni od nas, ktérzy majac wszyst-
kie koniczyny sprawne, ledwo wygrzebujemy sie rano z t6zka? Jaka jest nasza po-
stawa wobec osiggania celow? Pokona¢ przeciwnosci losu, pokaza¢ wszystkim, ze
moge? Czy po prostu pokona¢ siebie? (Z gory przepraszam za negatywne konota-
cje z piosenka Feel ©)

O motywacji osiaggnig¢ jako motorze napedzajacym do réznych ludzkich dzia-
fan wspominalam na poczatku artykulu w poprzedniej czesci. Motywacja osia-
gnie¢ zaspakajana jest zwykle przez $wiadomos¢ osobistej skutecznosci w waz-
nej dla nas sferze dzialan. Istotne jest to, czy mamy przeswiadczenie, ze jeste$Smy
w stanie pokona¢ dang droge, czy wykona¢ dany trening (skuteczno$¢ wlasna),
a takze czy dzialanie jest pod nasza kontrolg. O ile lepiej jest o sobie mysle¢, ze
dzieki mojej wspanialej wrodzonej sile czy ciezkiej pracy na panelu pokonalem
droge zycia w skatach, wykonalem piekny strzat i utrzymalem si¢ na koncowej
klamce, niz to, ze to byta wyjatkowo tatwa droga albo jako$ tak szczesliwie udato
si¢ tym razem nie odpas¢. Wewnetrzne umiejscowienie kontroli to poczucie, ze
nasze dzialania zalezg od tego, co my sami czynimy. Ponizsza tabelka pokazuje, ja-
kie s3 mozliwosci spostrzegania sytuacji sukcesu w zaleznosci od umiejscowienia
kontroli i stalosci sytuacji.

Umiejscowienie kontroli WEWNETRZNE ~ZEWNETRZNE

SYTUACIA o Trudnosé¢
STALA Zdolnosci Zadania

SYTUACJA ) o

ZMIENNA Wysitek Szczescie

ATRYBUCJE PRZYCZYN WYNIKOW ZACHOWANIA, wg Zimbardo 1999

Z teorii motywacji osiagnig¢ powstaly teorie atrybucji, ktdre potocznie nazywa-
my optymizmem i pesymizmem (optymistyczny lub pesymistyczny styl wyjasniania).
Pesymizm pogarsza osiagniecia; ludzie o tym stylu poznawczym wykazuja mniejsza
sprawnos$¢, nizby to wynikalo z obiektywnych pomiardw ich talentu. Czyli jesli swoj
sukces przypiszesz temu, ze to byt przypadek, ze wszedles na Elbrus, ze wlasciwie to
twoi wspolpartnerzy ci pomogli, ze byla tylko jedna lawina i 5 zamieci $nieznych po
drodze, a nie 5 lawin i 10 zamieci, i ze wtasciwie to nigdy nie wierzyles w powodzenie
tej wyprawy, bo ogdlnie jestes staby, to... Sami pomyélcie... Ja bym chyba poczuta tyl-
ko po odmrozeniach, ze naprawde tam bytam. Oczywiscie przyktad jest bardzo prze-
rysowany i wéréd wspinaczy raczej trudno znalez¢ tak skrajne przypadki. Bo, jak juz
wspominatam na poczatku artykutu, cechuje ich bardzo wysoka motywacja osiagniec.
I bardzo dobrze! Dobry jest przyktad Marka na El Capitanie. Podejrzewam, ze nawet
by nie podszedt pod $ciang, gdyby nie wierzyl, ze jest w stanie tego dokonaé... z po-
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moca kolegi, ale podciagajac si¢ o wlasnych sifach, i ze to nie szczescie zadecydowato
o tym, Ze podciagnat si¢ tysiace razy. Wspinacz o optymistycznym sposobie wyjasnia-
nia sytuacji sukcesu uzna, ze decydowaly jego wrodzone zdolnosci, nienaganna tech-
nika, ze to wcale nie droga mu podeszta, ale to on jest w tak swietnej formie, ze zadne
przewieszenie czy techniczna plyta nie s3 w stanie go zaskoczy¢. Moze to nie jest do
konica prawda, moze brzmi przemadrzale, ale taki wspinacz bedzie mie¢ duzo wigksze
szanse na nastepny sukces, bo jest tak nastawiony.

Optymisci swoje sukcesy przypisuja czynnikom wewnetrznym, globalnym
i statym, a pesymisci - czynnikom zewnetrznym, zmiennym i specyficznym lub glo-
balnym (nigdy nie mam szczeécia, zawsze co$ spieprze). Dodatkowo porazka w ja-
kiej$ dziedzinie wptywa na ogolne poczucie wlasnej wartosci. Dla takiego osobnika
myslenie o sobie jako o kiepskim wspinaczu jest réwnoznaczne z mysla, ze w ogole
jest zyciowym nieudacznikiem, nic nie potrafi i zycie jest ,,do d...”. Pocieszajace jest
to, iz mozna sobie w glowie przerobi¢ styl wyjasniania. Nie bede tu objasniac, jak to
doktadnie zrobi¢, bo jakbym wszystko pisala, to nie miatabym, z kim pracowaé. ©
Ale bardzo zainteresowanych odsylam do ksigzki autorstwa Seligmana ,,Optymizmu
mozna si¢ nauczy¢” — jest tam caly rozdziat dotyczacy sportu.

Wracamy tu do punktu, w ktérym skonczylismy dywagacje w majowym nume-
rze. Tym razem bardziej szczegélowo zaglebimy sie w temat: dlaczego myslac o suk-
cesie, osiggamy go, ale jesli o porazce, to odpadamy na poczatku drogi? Zoriento-
wanie na jedno badz drugie ma znaczenie, gdyz rodzaj motywacji jest powigzany
z innymi reakcjami psychologicznymi, autonomicznymi i motorycznymi, a to ma
bezposredni wplyw na jako$¢ dziatania. Sportowcy nastawieni z gory na porazke,
boja si¢ jej i nie podejmuja dzialan ryzykownych, ktére mogtyby spowodowac kle-
ske. A wiemy, ze szczegolnie przy wspinaniu, kazdy ruch na trudnej drodze niesie
ryzyko, ale ,,no risk, no fun”! Jesli w naszym umysle wszystko jest skierowane na to,
aby czegos unikna¢, woweczas cialo na kazdy ryzykowny bodziec reaguje ucieczkg.
Nastawienie na porazke, na unikanie kleski nie daje nam zadnych wskazéwek od-
nosnie tego, co konkretnie mamy zrobi¢, aby wspia¢ sie do korica, wykonaé trudny
ruch. Jesli w glowie mamy dialog wewnetrzny typu: ,przytrzymuje mocno lewa reka
oblaka, skrecam sie teraz troche na lewej nodze, prawg stawiam stabilnie i strzelam
jak najwyzej do fakera’, to mamy jasne wytyczne. Zorientowanie motywacji wokét
elementu, ktorego pragnie si¢ unikna¢, nie prowadzi w dobrym kierunku. Jesli spo-
dziewasz si¢ poraiki, twoje ciato juz si¢ szykuje do lotu. Sciezka neo cortex — migsnie
jest bardzo szybka! Mysli i zwigzane z nimi oczekiwania (klgska, sukces) wplywaja
na emogje, jak i na ciato. Emocje nastawione na porazke, gtéwnie lek, podwyzszaja
stan pobudzenia neuromigsniowego, co we wspinaniu, uméwmy sie, nie jest najlep-
szym rozwiazaniem. Drzenie ndg, pocace sie rece, przyspieszone bicie serca i szyb-
ki oddech nie pomoga w statycznym ruchu na minichwyciku. Umyst juz planuje, jak
ulozy¢ cialo, Zeby si¢ nie poobijaé przy locie, zamiast skupi¢ sie na tym, co nalezy
zrobi¢, aby wykona¢ dobrze nastepny ruch. Dodatkowo masz juz utozony caly sce-
nariusz nastepnych krokéw skierowanych na porazke, brak nastepnych préb albo
kolejne koniczace sie coraz gorzej i gorzej. To dziata na zasadzie samospelniajacych
sie przepowiedni. Oczekiwanie niepowodzen samo je generuje i niszczy twoj wysi-
fek oraz talent. Goddard i Neumann méwia: ,,Spodziewaj si¢ sukcesu, a twoj umyst
wprowadzi w Zycie taki scenariusz! Kiedy strzelasz do chwytu, umyst precyzyjnie
zaplanowuje pozycje ciala, ktora przyjmiesz, oraz w jaki sposob cialo zachowa si¢
przy utrzymaniu strzatu. Na przyklad przygotowujac sie do chwycenia okreslonej
klamki, uktadasz palce w specyficzny sposéb. Cialo jest przygotowane do nastepne-
go ruchu znacznie wczesniej. Poniewaz myslac pozytywnie, nie oczekujesz niebez-
pieczenstwa i nie koncentrujesz sie na nim, pozostajesz na optymalnym poziomie
pobudzenia” Twoja uwaga jest skierowana na to, aby caly czas i§¢ do gory. Strach
przed niepowodzeniem nie stanowi tu bodzca pozytywnego ani negatywnego, bo
nie jest zwigzany bezposrednio z motywacja. Porazka nie ma znaczenia szczegdlne-
g0, bo nie wplywa na samoocene. Natomiast umyst skoncentrowany na sprzyjaja-
cych czynnikach dodaje pewnosci siebie, wiary we wlasne sity.

A jak radzi¢ sobie z negatywnymi myslami? Istniejg rézne techniki, np. gum-
ka recepturka na nadgarstku i strzelanie nia, kiedy co$ zlego przychodzi nam do
glowy - tu warunkujemy si¢ niczym pies Pawlowa. Albo po prostu méwienie sobie
w myslach ,,stop”, wyobrazanie wielkiego napisu STOP, czerwone, §wiecgce, miga-
jace stop, kiedy mysli si¢ o przysztych zelizgnieciach z niepewnych stopni. Redu-
kowanie negatywnych mysli mozna wyéwiczy¢ za pomocg obnizenia roli oczeki-
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po prostu...
wspinanie!

wan i przewidywan. Uwolnienie umystu z ograniczen,
jakie niosg ze soba wygérowane oczekiwania, powo-
duje, ze twoje mysli staja sie czyste, a umyst otwarty
na nowe wyzwania i wykorzystanie potencjaléw na
najwyzszym poziomie. Tak jak w stanie flow! Dlate-
go pozytywne nastawienie i koncentracja na wiasci-
wych dziataniach prowadza do sukcesu. Wazne jest
dlatego prawidlowe formutowanie celéw, aby skupia¢
si¢ na pozytywach, nie na wyniku koncowym! (patrz
Vademecum GORY 2009/5). Stworzenie pozytyw-
nego celu zapewnia psychiczny model sukcesu w na-
szych migéniach i emocjach. Stad tez zamiana z ,mu-
sz¢” na ,chee”. Musisz jedynie umrze¢ i ptaci¢ podatki
©, a wspina¢ sie chcesz, nieprawdaz? Przeciez nikt ci
nie kazal sie wspinac i przezywa¢ tych wspaniatych
emocji zwigzanych z adrenalina, zdobywaniem coraz
wyzszych szczytow, pokonywaniem coraz ciekawszych
i trudniejszych drég. Jakie to wspaniale uczucie zdzi-
wic sie, Ze jestem w stanie utrzymac sie na takim ,,pi-
cincu” albo oblaku! Przeciez do tego nikt nas nie zmu-
sza. Wykasuj wiec w sobie mysl: w tym sezonie musze
siekna¢ co najmniej dziesie¢ 8a, bo inaczej jestem cie-
nias. Redukcja roli oczekiwan i promowanie ich po-
zytywnych wersji dokladnie i na konkretnych przy-
kladach jest opisana w wielokrotnie tu przytaczanej
ksigzce Goddarda i Neumanna. Nie chce si¢ powta-
rzaé, zaznacze tylko, ze celem obydwu wspomnianych
wyzej technik jest zmniejszenie wygérowanych ocze-
kiwan, zmniejszenie ich intensywnosci, kiedy si¢ kle-
big w umysle podczas wspinania, oraz przeformulo-
wanie ich na pozytywne wersje.

Reakcja emocjonalna na nasz sukces lub poraz-
ke tez zalezy od rodzaju interpretacji przyczyn tej sy-
tuacji. Na przyktad jestesmy dumni z sukcesu, je-
§li jestesmy pewni, ze odnieslismy go dzieki naszym
zdolnosciom. Natomiast przygnebienia doznajemy,
jesli w przypadku niepowodzenia uwazamy, ze brak
nam zdolnosci. Zdolnosci, jak i talenty dostaje sie
w spadku po dziadku, w genach lub - jak kto woli -

ten biedny asekurant, bo zle podat ling albo szarp-
nal. Istotny w tym wszystkim jest fakt, ze podsta-
wa tej interpretacji wplynie na twe emocje i przyszta
motywacje osiggnie¢ - niezaleznie od prawdziwych
zrodet sukcesu badz niepowodzenia. Ponizsza ta-
belka przedstawia zaleznosci reakeji emocjonalnych
od atrybucji (atrybucje to sposoby wyjasnienia, czy
przypisujemy wyniki zdarzen czynnikom wewnetrz-
nym czy zewnetrznym, kontrolowanym czy nie, sta-
tym czy zmiennym).

Istota sportu i jego nieodtacznym elementem jest
wygrywanie i przegrywanie. Jesli tego nie zaakceptu-
jesz 1 nie bedziesz potrafit radzi¢ sobie z sytuacja po-
razki, wspinanie bedzie ciaglym pasmem frustracji.
Trzeba si¢ pogodzic z tym, ze sukces nie przychodzi
tatwo, ze wymaga ciezkiej pracy i wielu wyrzeczen. Je-
$li nastawimy si¢ na prowadzenie trudnych drog przy
kiepskiej formie, nie wiedzac, ze mamy dobre i zte dni,
ze forma nie roénie z dnia na dzien, to motywacja do
jakiejkolwiek dziatalnosci wspinaczkowej spadnie nie-
chybnie, a pozostanie zal i zgrzytanie zebow. Nie ma
porazek, tylko informacja zwrotna, czyli zdanie sobie
sprawy z popelnionych bledéw po to, aby je umiejet-
nie naprawi¢. Bledy sa obrazem stabosci, wskazéwka-
mi do tego, czego ci brakuje, ale takze pokazuja, jaki-
mi zasobami dysponujesz w tym momencie. Wnikliwa
analiza porazki jest konieczna i bardzo cenna. Za-
przyjaznij si¢ z porazka, a ona zaowocuje sukcesem.
By¢ moze trzeba poprawi¢ balans na danych stop-
niach albo inaczej utozy¢ dlonie, inaczej ustawic sie
do wpinki? Czemu na przyktad podczas robienia dro-
gi na wedke idzie gladko, a przy prowadzeniu odpa-
dasz na trzecim metrze? Trzeba wzia¢ pod uwage inne
elementy przeszkadzajace, ktorych nie bylo przy wed-
kowaniu, a przy RP si¢ pojawily, takie jak strach przy
prowadzeniu (wybiera sily jak zty®), dodatkowe ru-
chy przy wspinaniu, ktére zaburzyly sekwencje ru-
chéw i zmeczyly rece. I nie ma co si¢ ztosci¢ i tupaé

L z ,gory”. Nie mozemy ich wiec nadrobi¢, a jesli tyl-  nogami, bo z tego nic konstruktywnego nie wyniknie,
= . . . . . Iy . 1 .

- ko im przypisujemy odpowiedzialno$¢ za pozytywne ~ no chyba ze chcemy wyladowac troche emocje, aby
g wyniki osiggnie¢, to wtedy mozna popas¢ w depre-  wprowadzic¢ si¢ w optymalny poziom pobudzenia.

- Konczgc nasze rozwazania o suk-
= ie i poraz IZ ie jasn
8 ) e cesie 1 pora ce,dt eba sobie )ai 0
7] i wyrainie powiedzie¢, Ze zawsze be-
= SUKCES NIEPOWODZENIE dw ] p‘ ¢ alb ’ 1 lfl
g:.' Poczucie Kompetencji Poczucie Niekompetencji Z1€ S1¢ Zwyclgzac albo ponosic Kigskl,
u - Zaufanie we whasne ! ale to, jak do tego podejdziemy, zdecy-
- Zdolnosci sit Rezygnacja i i L. Rk i

m M duje o jakosci naszego wspinania. Na-
e N

E Duma Depresja iedli k . d .
-] — wet jesli porazki czesto si¢ zdarzajy,
= Ulga Poczucie winy 'd' ich takie el Kt
E Wysitek Zadowolenie Wstyd to znajdz w nich takie elementy, kto-
= Odprezenie Strach re sprawig, ze bedg one wartosciowym
£ Dziatanie innych 0séb Wdzigcznoéé Gniew i ciekawym doswiadczeniem, a przede
: Poczucie zobowigzania Ztos¢ wszystklm; nlewplywancym na Cafy
% Szczescie Zaskoczenie Zaskoczenie TWéj Zyciorys. Uruchom i wzmoc-
ﬁ Poczucie winy Niedowierzanie

wspinanie.pl

AFEKTY W ZALEZNOSCI OD ATRYBUCJI, wg Zimbardo 1999

sje. Po atrybucji sukcesu odczuwamy wdziecznoéé
wobec innych oséb, np. za pomocng dlon w wypra-
wie wysokogorskiej, duze do$wiadczenie partnera
wspinaczkowego - temu przypisujemy sukces, wigc
jestesmy zyczliwie nastawieni do tych osob. Nato-
miast jesli nastapila porazka, to taka osoba wzbudza
w nas gniew. Tak, tak: zawsze wszystkiemu winny jest

nij w sobie taka pierwotng, dziecieca
rado$¢ ze wspinania, bez wzgledu na
wynik, bo twoim gtéwnym celem jest sam akt wspina-
nia. Wyzbadz si¢ negatywnych poréwnan, oczekiwan,
presji, pozwol sobie na nowe wrazenia i doswiadcze-
nia, na otwarty, czysty umysl, a zapewni Ci to satysfak-
cje i zadowolenie ze wspinania na cale zycie, a moze
jeszcze diuzej!



