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PSYCHOLOGICZNE KORZYSCI WSPINACZKI
SKALNEJ - BADANIE JAKOSCIOWE

Streszczenie

Badanie mialo na celu odpowiedz na pytanie, jaka role w budowaniu odporno-
$ci psychicznej cztowieka pelni aktywno$¢ sportowa, a doktadnie wspinaczka
skalna. Zastosowana metoda byla Interpretacyjna Analiza Fenomenologiczna
(IPA). Przeprowadzono sze$¢ cze$ciowo ustrukturowanych wywiadéw pogle-
bionych z osobami o wysokich umiejetnosciach wspinaczkowych i z kilku-
letnim stazem we wspinaczce. Respondenci opowiadali o praktyce wspinania
w kontekscie radzenia sobie ze stresem i sytuacjami trudnymi. Wyniki wska-
zuja, Ze wspinaczka wigze si¢ z przezywaniem stanu flow i glebokiej uwazno-
$ci, a wiec z doswiadczeniem $cisle zwigzanym z pojeciem rezyliencji. Ponadto
regularnie podejmowana aktywnos¢ przektadala si¢ u badanych m.in. na po-
prawe samooceny, wzrost poczucia wlasnej skutecznos$ci czy lepsza kontrole
emocjonalna.

Stowa kluczowe: rezyliencja, wspinaczka skalna, radzenie sobie ze stresem

The psychological benefits of rock climbing - a qualitative study
Abstract

The study aimed to answer the question of the role that sporting activity, spe-
cifically rock climbing, plays in building a person’s psychological resilience.
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The method used was Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Six
semi-structured in-depth interviews were conducted with highly skilled peo-
ple with several years of climbing experience. The respondents talked about
the practice of climbing in the context of coping with stress and difficult situa-
tions. The results indicate that climbing is associated with experiencing a state
of flow and deep mindfulness, an experience closely related to the concept of
resilience. In addition, regular activity translated into, among other things, im-
proved self-esteem, increased self-efficacy or better emotional control in the
respondents.

Key words: resilience, rock climbing, coping with stress

Wprowadzenie

Jedna z najistotniejszych kompetencji cztowieka we wspotczesnym
$wiecie jest z pewnosciag zdolnoé¢ do skutecznego radzenia sobie
z przeciwno$ciami losu, okreslana w literaturze przedmiotu mianem
rezyliencji lub preznosci psychicznej (Egeland, Carlson, Sroufe 1993;
Junik 2016; Herrman i in. 2011). Rezyliencja (resilience) definiowana
w kategoriach adaptacji do zmieniajacego si¢ otoczenia, zwlaszcza
adaptacji w obliczu negatywnych wydarzen zyciowych, rozumiana
jest jako potencjal czlowieka do radzenia sobie ze stresem i podstawa
zdrowia psychicznego. Badacze (Wu i in. 2013) podkreslaja, Ze obok
wielu czynnikéw budujacych rezyliencje, takich jak czynniki biolo-
giczne, spoleczne itp., nieoceniony wklad ma réwniez podejmowa-
nie aktywnosci fizycznej. Sport przyczynia si¢ m.in. do wzmocnie-
nia samooceny (Whitehead, Corbin 1997), poprawy samopoczucia
(Salmon, 2001), stanowi istotny element leczenia wielu zaburzen
psychicznych (Peluso, Guerra de Andrade 2005), a nawet czynnik
prewencyjny w sytuacji zmagania si¢ z sytuacjami trudnymi jak
np. pandemia COVID-19 (Callow i in. 2020).

W ostatnich latach zaobserwowa¢ mozna wzmozone zaintereso-
wanie badaczy wspinaczka skalng i jej prozdrowotnym wplywem na
psychike cztowieka (Dorscht i in. 2019). Wéréd oséb podejmujacych
aktywnos¢ fizyczng cieszy sie ona rosnacg popularnoscig zaréwno
jako forma rekreacyjnego spedzania czasu, jak rowniez sport wyczy-
nowy (Sheel 2004, s. 355). Wspinaczka obejmuje kilka form takich
jak: bouldering (boulder - glaz), wspinanie z gérng asekuracja na tzw.
wedke (Top Roping, TR) oraz uznawane za najbardziej ryzykowne
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i wymagajace — wspinanie na prowadzeniu (leading) (Sheel 2004).
Bouldering polega na wspinaniu bez liny na niewielkich $cianach
skalnych, zazwyczaj do wysokosci 4 m (Luttenberger i in. 2015).
Wspinanie na wedke jest jedna z najbezpieczniejszych form tej ak-
tywnosci. Osoba przywigzana jest do liny, ktéra przechodzi przez
kotwice srubowe umieszczone na stale w skale, a nastepnie wraca
do partnera wspinacza, ktéry pelni role asekurujacego. W ten spo-
sob ryzyko upadku minimalizowane jest praktycznie do zera. Z kolei
wspinanie na prowadzeniu rézni sie tym, ze asekuracja jest mozliwa,
gdy wspinacz samodzielnie w trakcie wchodzenia na szczyt ,wepnie”
sie w miejsca zakotwiczenia. Bardzo cz¢sto osoba wspinajaca si¢ na
prowadzeniu stosuje technike OS, czyli one sight, podchodzac do
wspinania bez uprzedniej znajomosci drogi. Wspinanie na prowa-
dzeniu znaczaco zwigksza szanse na upadek, wymaga wiekszego do-
$wiadczenia i zdecydowanych umiejetnosci (Sheel 2004).

W literaturze przedmiotu (Goddard, Neumann 2000) podkresla
sie, ze niezaleznie od techniki kazdy rodzaj wspinania wymaga od
wspinacza sily fizycznej, precyzji ruchéw, wytrzymatosci i gibkosci.
Z uwagi na szeroki zakres wykonywanych ruchéw i angazowanie
sily miesniowej wspinaczka ma niepodwazalny wplyw na poprawe
kondycji ciala m.in. przez wzmacnianie mie$ni korpusu, balansu
i zwiekszanie ruchomosci tutowia (Muehlbauer, Stuerchler, Gra-
nacher 2012). Poza wspomaganiem kondycji fizycznej wspinaczka
analizowana jest réwniez pod katem korzysci w obszarze zdrowia
psychicznego. Badacze (Clough i in. 2016) zwracaja uwage na jej
potencjal w zakresie budowania rezyliencji i poczucia dobrostanu.
Psycholodzy i pedagodzy jasno wskazujg pozytywne konsekwen-
cje praktyki wspinaczki sportowej w obszarach waznych z punk-
tu widzenia zdrowia, takich jak samoocena, motywacja, wsparcie
spoteczne (Frithaufi in. 2021).

Celem niniejszego opracowania jest refleksja nad prozdrowot-
nym charakterem wspinaczki jako strategii radzenia sobie ze stresem
oraz nad jej rola w budowaniu odpornosci psychicznej czlowieka.
Autorka stara si¢ dociec, jakie znaczenie ma wspinanie si¢ dla os6b
regularnie uprawiajacych ten sport i jak dos§wiadczenie to przeklada
sie ich zdaniem na funkcjonowanie w Zyciu w kontekscie stresorow
dnia codziennego.
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Metoda

Procedura badania

W celu analizy do$wiadczenia i poznania perspektywy oséb wspi-
najacych sie zdecydowano si¢ na wybdér metodologii jakosciowe;.
Zastosowana metoda to Interpretacyjna Analiza Fenomenologiczna
(Interpretative Phenomenological Analysis, IPA) (Pietkiewicz, Smith
2012; Smith, Flowers, Larkin 2009). Jak podkresla si¢ w literaturze
przedmiotu, IPA cieszy sie¢ spora popularnoscia i od wielu lat znaj-
duje liczne zastosowanie w obszarze psychologii zdrowia (Brocki,
Wearden 2006), w tym w badaniach dotyczacych rezyliencji (Lamb,
Cogan 2016). Jako metoda badawcza IPA zasadza si¢ na trzech para-
dygmatach filozoficznych: hermeneutyce, fenomenologii i idiografii.
Celem badania staje si¢ wigc poznanie doswiadczenia i dotarcie do
znaczenia, jakie ma ono dla oséb badanych. Mozliwe jest to przez
specyficzny sposdb prowadzenia wywiadéw dopasowany do respon-
denta oraz doglebng i szczegélowq analize wypowiedzi. W mysl
procedury badawczej w IPA nie stawia si¢ hipotez, stanowilyby one
bowiem przeszkode w interpretacji i uniemozliwialy dotarcie do
prawdziwego znaczenia i sensu wypowiedzi respondentéw. Z uwagi
na podejscie idiograficzne dobdr uczestnikow IPA jest celowy, grupa
niewielka (wystarcza juz kilku badanych) i z zalozenia jak najbar-
dziej homogeniczna. Wszystko to pozwala na przyjecie perspektywy
badanych i patrzenie na dane zjawisko ,ich oczyma” (Pietkiewicz,
Smith, 2012).

Zastosowanym narzedziem byl czgsciowo ustrukturowany wy-
wiad poglebiony, przeprowadzony online. Po pierwszym, prébnym
wywiadzie nastgpito doprecyzowanie pewnych obszaréw badaw-
czych, a niektore pytania zostaly przeformutowane w celu uzyskania
pelniejszych odpowiedzi badanych. Z uwagi na zadowalajacg jakos¢
badawczg i wyczerpanie watkéw badawczych wywiad wlaczono do
ostatecznej analizy.

Uczestnicy

Uczestnikami badania bylo szes¢ oséb regularnie wspinajacych
sie — pieciu mezczyzn i kobieta. Srednia wieku badanych wynio-
sta 39 lat. Respondenci zostali zrekrutowani metoda kuli $nieznej
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(powszechnie stosowang w IPA) na zasadzie wzajemnego polecania
sie. Wszyscy uczestnicy odznaczali si¢ wysokimi umiejetnosciami
i osiggnieciami w zakresie wspinania (trudno$¢ drég min. 6.2 na
skali oznaczenia trudnosci drog od 1.0-6.8+), a dominujaca tech-
nikg przez nich stosowang bylo wspinanie na prowadzeniu. Sredni
wynik dla grupy, jesli chodzi o staz uprawiania wspinaczki, to 9,8
roku. Czgs$¢ 0séb posiadala certyfikat instruktora wspinaczki sporto-
wej, jak rowniez zajmowala si¢ naukg wspinania zaréwno dorostych,
jak i dzieci.

Analiza

W pierwszej kolejno$ci wszystkie wywiady zostaly dokladnie przepi-
sane wraz z uwzglednieniem momentéw obrazujacych stan emocjo-
nalny, jaki towarzyszyl badanym, takich jak np. $miech, milczenie.
Juz na etapie ich przepisywania i wielokrotnego czytania dokonywa-
no pierwszych refleksji i zapisywano wszelkie uwagi. Analiza wtasci-
wa nastapita w programie MAXQDA, gdzie wyszukiwano wspdlne
watki i faczono wypowiedzi w spojne obszary tematyczne'. Wnikliwa
eksploracja kolejnych wywiadéw doprowadzila do utworzenia tzw.
kodow bedacych interpretacja zgromadzonego materiatu. Z jednej
strony poruszane przez respondentéw watki dotyczyly tego, jak ro-
zumieja oni sam proces wspinania, czym jest dla nich wspinaczka
i jakie znaczenie nadajg temu do$wiadczeniu, z drugiej — wigzaly si¢
z korzys$ciami i wptywem wspinaczki na ich zycie w kontekscie bu-
dowania preznosci psychicznej.

Rezultaty

Ucieczka od codziennosci do Swiata natury

Badani zapytani o znaczenie wspinaczki w wiekszosci podkredlali, ze
pozwala im ona na swoistg ucieczke od rzeczywistosci. Dzigki zaan-
gazowaniu w aktywno$¢ fizyczng mogg oderwac si¢ od codzienno-
$ci, przekierowujac uwage od stresoréw dnia powszedniego. Jeden

' Ze wzgledu na charakter publikacji wypowiedzi badanych prezentowane

w niniejszym tek$cie zostaly poddane koniecznym zmianom jezykowym
(m.in. gramatycznym, skltadniowym), przy réwnoczesnym zachowaniu
sensu wypowiedzi.



226 Anna Strzelczak

z badanych uzyl sformulowania, ze aktywnos¢ ta ,odzywia’, zwlasz-
cza w kryzysach Zyciowych, stanowi wigc swoista mozliwos¢ odre-
agowania trudnych doswiadczen i emocji.

Dobrze si¢ czuje, wiszac na skale. Lubie si¢ wspina¢, sprawia mi to przy-
jemnos¢, to jest tez takie uczucie oderwania od rzeczywistosci, od dnia
codziennego [...] nie musze mysle¢ o pracy, moge sie troche wyciszy¢.
[R4]

Ja to traktuje bardziej jako oderwanie od rzeczywistoséci niz rzeczywi-
sto$¢, gdzie odrywamy si¢ po prostu od codziennych spraw, codzien-
nych obowigzkéw, nie wiem - pracy, rodziny, wszystkiego, jedziemy
w te skalki i mamy tam idealne warunki do tego, zeby odpoczaé psy-
chicznie i troch¢ zmeczy¢ sie fizycznie [...] jedli kto§ ma pasje wspina-
nia, to jest swego rodzaju ucieczka. [...] a wigc to wspinanie odzywia
bardzo w kryzysach zyciowych. [R3]

Jednym z czynnikéw, ktory odgrywatl znaczac role i umozliwiat
ucieczke od codziennosci, byt kontakt z naturg. Wszyscy badani
podkreslali warto$¢ i korzysci z obcowania z przyroda. Przebywanie
w urokliwych miejscach budzito pozytywne emocje, wprowadzalo
spokdj i ukojenie, stanowilo odskocznie od pedu codziennosci, przy-
noszac regeneracje psychiczng. Dobrym zobrazowaniem tego jest
ponizsza wypowiedz:

Co mnie urzeklo od pierwszych chwil, tak naprawde do tego momentu,
w ktorym dzis jestem, to kontakt z natura, przyrods, cisza, spokoj, bo
te skaly — ja si¢ wspinam w skalkach w 99% - sa zazwyczaj w dolinach,
w bardzo tadnych miejscach. No i tak naprawde oprocz tego ruchu sa-
mego fizycznego i przezy¢ z tym zwigzanych spodobata mi si¢ bardzo ta
otoczka, ktdra w tym wspinaniu si¢ pojawita [...]. [R3]

Inny badany, méwiac o kontakcie z natura, podkreslal swoista
wiez i poczucie jednos$ci z przyroda, jakie pojawiaja sie podczas
wspinaczki. Spostrzegal to doswiadczenie jako autentyczne i piek-
ne w swojej prostocie, dzigki wspinaczce czul si¢ czescig otaczaja-
cego go $rodowiska.

Cala ta forma obcowania z naturg [...], jakas czysto$¢ w tym - jestem ja
jako czlowiek i naturalna formacja skalna [...], pomijajac oczywiscie, ze
sg te ringi zainstalowane [...]. [R1]
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Mozliwo$¢ roztadowania napiecia przez aktywnos¢ fizyczna, by-
cie cze$cig natury i zwigzane z tym przezycia stanowig wytchnienie
psychiczne i s3 warunkiem lepszego nastroju. Respondenci moéwili
wrecz o pewnym poczuciu wolnosci, ktdre osiagaja dzieki obcowaniu
z naturg, w przeciwienstwie do srodowiska miejskiego, ktére dostar-
cza zbyt wielu bodzcéw, przez co moze by¢ meczace. Jeden z bada-
nych okreslit metaforycznie, ze jesli przez dlugi czas nie ma mozli-
wosci wspinania sie, to czuje si¢ tak, jakby byt zamkniety w klatce,
a wigc sttamszony i ograniczony.

[Wspinanie — A.S.] Daje takie poczucie wolnosci, cigzko to okresli¢ sto-
wami. Dla mnie to jest taki odpoczynek psychiczny, ze moge sobie i$¢,
uprawiac to hobby. Jest to dla mnie wazne, bo wczesniej jezdzilem na
deskorolce [...] po miescie, i troche juz mialem za duzo betonu wokot
siebie, za duzo ludzi, a w lesie si¢ moge troche wyciszy¢. [R4]

Moim zdaniem to kazdy cztowiek cos takiego powinien mie¢, co na nie-
go kojaco dziala, rozladowuje ten stres zgromadzony z zycia codzien-
nego itd. Jedni graja w szachy, drudzy biegaja, a ja si¢ wspinam. No
i zauwazytem wtlasnie, Ze pomaga mi to, ze jak dlugo si¢ nie wspinam,
to jestem tak jakby zamkniety w klatce [...] ulga spowodowana zrobie-
niem tej drogi przeklada si¢ tez na zycie codzienne, przyjezdzam ze skat,
wiadomo, ze odczuwam zmeczenie fizyczne, ale glowa jest oczyszczona,
jestem z siebie zadowolony i jakby to tez sprawia, Ze mam lepszy humor,
mam lepsze samopoczucie, jestem, mozna powiedzie¢, szczesliwszym
cztowiekiem. [R2]

O podobnych odczuciach méwit inny badany, dla ktérego wspi-
naczka stafa si¢ swoistym zaworem spustowym - sposobem na od-
reagowanie stresu. Bycie na skale w otoczeniu natury gwarantowato
mu odpoczynek, z biegiem lat korzysci byly dla niego na tyle wyraz-
ne, ze proces ten stal sie bardziej uswiadomiony.

Przez to, ze dajesz sobie troche odpoczynku i nie zastanawiasz si¢ nad
tymi codziennymi problemami, to daje troche glowie taki psychiczny
odpoczynek [...] przez te 2, 4 godziny bede jakby w innym mentalu, no
ale potem trzeba wréci¢ do zycia. Dzisiaj to jest $wiadoma odskocznia,
taki troche zawor spustowy stresu [...]. [R1]
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Doéwiadczenie flow

Wydaje sie, ze najbardziej kluczowym momentem dla wspinaczy
w kontekscie powyzszego procesu oderwania si¢ od codziennosci
jest moment osiggany po dluzszej chwili pokonywania drogi. Jak
opisywali badani, jest to stan, ktdry charakteryzuje si¢ niezwykle wy-
sokim poziomem koncentracji, w ktéorym nic nie moze ich rozpro-
szy¢. Na tym etapie wspinania nie towarzyszg im zadne mysli, a cala
uwaga skupia si¢ tylko i wylacznie na wykonywaniu ruchu.

[...] jestem sam ze sobg, nie mam Zadnych mysli [...] niZ tylko skupie-
nie na tym, co robie [...] to skupienie na ciele, na ruchach, na strukturze
skaty, na tym, co mam dalej zrobi¢, totalnie odcina mnie od wszelakich
innych mysli, bo nawet nie ma [na nie — A.S.] miejsca. Uwazam, ze do-
bry wspinacz nie ma miejsca na jakie$ inne mysli podczas wspinania,
zeby nie tworzyly zakltécen. [R1]

Czysta glowa oznacza, ze nie musz¢ si¢ niczym przejmowaé, moimi
jedynymi problemami wtedy jest, czy dobrze zrobi¢ przechwyt, czy
dobrze postawi¢ noge na stopien, czy dobrze si¢ uloze i walcze tylko
i wylacznie ze skalg, z niczym innym. Nie mysle o tym, co bylo w pracy,
co jest w domu, o tym, kto mnie asekuruje, [...] odrywam si¢ od tego
calego $wiata. Po prostu, odrywajac si¢ od ziemi, jestem gdzie indziej,
o niczym nie musz¢ my$leé, niczego nie musze planowag, jestem ja—ska-
fa, i to jest dla mnie najwazniejsze. [R2]

Badani postugiwali sie szeregiem metafor dla zobrazowania opi-
sywanego stanu, okreslajac go mianem flow, transu czy medytacji.
Cecha wspolna opiséw bylo maksymalne zaangazowanie si¢ w dang
czynno$¢ z jednoczesnym brakiem myslenia rozumianego w ka-
tegoriach snucia §wiadomej refleksji, analizowania innych sytuacji
czy rozpraszania si¢. Sytuacja wspinaczki, ktéra moze zakonczy¢ si¢
upadkiem, wymusza na nich koncentracje na ,tu i teraz’, wymusza
niejako odporno$¢ na inne bodzce i zakldcenia. Respondenci zwrdcili
réwniez uwage, ze omawiany stan przypomina uwolnienie od mysli -
stad okreslenie go jako ,,bezmyslnego”. Cechuje go czasami pojawia-
nie sie pewnych bezwiednych tredci, ktére przyjmuja postaé skojarzen
lub obrazéw, a nie stanowig dystraktoréw dla procesu wspinania sie.

Najfajniejsze jest to takie flow, gdzie juz jestem wyspinana, przewaznie
za granicg, i wchodze w taki rytm totalnie wspinaczkowy [...], ze juz
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po prostu moje cialo si¢ wspina, a ja nie musze rozkminiaé. No to jest,
ja bym powiedziala, Ze to jest bezmyslne, i to jest chyba w tym najfaj-
niejsze [$miech]. Czyli nie mam jakby zadnego strachu przed odpad-
nieciem, nic mi nie towarzyszy, [...] ja w Zyciu codziennym nie mam
takiego stanu oprocz snu, ktorego tez nie mam duzo [$miech], gdzie jest
to bezmyslne, wiec jakby to flow powoduje, ze ja w tym momencie nie
mysle i to jest w sumie najciekawsze [...] najbardziej dla mnie warto-
$ciowe. [R5]

[...] to jest najlepsze, ja to kocham, wpada sie w fajny trans medytacji,
to jest nieprawdopodobne. Cztowiek jest tak skupiony, nie docierajg do
Ciebie bodzce, wojna moze za Tobg wybuchna¢, ale tego nie ma. I co
ciekawe, cztowiek ma niezwigzane wtedy mysli ze wspinaniem, w takich
chwilach jest tak skupiony na sobie, [...] np. [podczas wspinania — A.S.]
myslatem o swojej babci, jak krowy pasta. To bylo jak taka ucieczka do
takich wspomnien tagodnych, bezpiecznych, wyciszajacych [...]. Jest tu
i teraz i nic poza tym - ja-skala i bardzo ciekawe mysli w glowie sie
pojawiaja, przychodza obrazy do gtowy nie wiadomo po co i czlowiek je
diugo potem pamigta. [R6]

Badani zapytani o szczegdlnie istotne predyspozycje z punktu wi-
dzenia aktywnodci, jaka jest wspinanie, poza warunkami fizycznymi
zgodnie zwracali uwage na umiejetnos$¢ skupienia sie i uwaznos¢.
Wydaje si¢, ze wlasnie te zdolnosci odgrywaja kluczowa role dla
osiggania flow. Z jednej strony stanowig jego baze, z drugiej — przez
praktykowanie wspinaczki i powtarzanie pewnego do$wiadczenia
nastepuje ich nieustanny progres. Potwierdza to chociazby wypo-
wiedz jednego z badanych, ktéry ujmowat wspinaczke w kategoriach
nauki - wspinaczka uczyta i rozwijala uwaznos¢.

Trzeba umiec¢ si¢ skupi¢, by¢ konsekwentnym, mie¢ odwage, by¢ uwaz-
nym [...], np. na strukture skaly badz tez na to, ze co$ moze nie wyjsé,
ze probujesz zrobié jaki$ ruch, ale nie czujesz tego, albo mozesz zlapa¢
chwyt i moglabys przeoczy¢, ze jest ruchomy i ze cos jest sliskiego. [R1]

Wspinaczka pozwala nam by¢ czujnym, np. podczas samego procesu
wspinania mamy w sobie strach, lek, mamy w sobie obawe o swoje Zycie,
zdrowie, no chociazby o to, ze sobie co$ ztamiemy, i to nas uczy w ten
sposéb, ze pozwala nam by¢ bardzo czujnym, uwaznym i bardzo skon-
centrowanym. [...] Im wiecej takich do$wiadczen, kiedy si¢ koncentru-
jemy, kiedy jeste$my uwazni, gdzie wiemy, jaki ruch zrobi¢ cialem, reka
czy noga, to tak naprawde w ten sposob sie uczymy. [R3]
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Bycie skupionym stawato si¢ dla wspinaczy po pewnym czasie ce-
lem samym w sobie. Cho¢ kazdy z nich mial zalozony cel konicowy,
jakim jest zrobienie konkretnej drogi i dotarcie na szczyt, satysfakcje
i przyjemno$¢ badani czerpali juz z samego procesu wspinania sie.
Respondent 6 podkreslal ponadto, ze im diuzszy proces realizacji da-
nego projektu, tym wiekszego nabierat on znaczenia.

[...] czujesz, ze do czego$ dazysz, i tak naprawde nie jest wazne spetnie-
nie tego celu, tylko to dazenie, taka motywacja, ten proces, planowanie,
ekscytacja tym planowaniem, tymi przezyciami. [R3]

Tej drogi si¢ nie pamieta, jak zrobisz jg szybko, ale jak sie nad nig mor-
dujesz, to ona w pewnym momencie urasta do takiej rangi, takiego sym-
bolu. Masz takie swoje K2. [R6]

Inny badany dodal, ze kazda podjeta préba na $cianie stanowi
dla niego lekcje i sposdb poglebiania wiedzy. W odczuciu badanego
w miare nabywania doswiadczenia, proces wspinania staje si¢ coraz
bardziej swiadomy, a zdobyta dzigki niemu wiedza - takze o sobie
samym - przynosi zadowolenie i staje sie Zrodtem pozytywnych
€mocji.

[...]jezeli wybieram cel do wspinaczki, to tak jakby nie zakladam tez so-

bie, kiedy go osiagne, tylko czerpie przyjemno$¢ z kazdej odbytej proby,

z kazdego wyjazdu. Jak jest 10 nieudanych prob, to nie wkurzam sie, ze

to juz 10 nieudanych, tylko z kazdego [wyjazdu — A.S.] chione wiedze,

chtone doswiadczenie. [R1]

Samoocena i poczucie skutecznosci

Wszyscy badani zgodnie podkreslali, ze wspinanie wigze si¢ z prze-
kraczaniem wlasnych granic i zwalczaniem wewnetrznych barier.
Proces pokonywania trudnosci, jakie pojawiaty sie podczas wspina-
nia, i dostrzeganie progresu byly silnym wzmocnieniem dla bada-
nych, stanowiac dla wielu najwigkszg warto$¢ we wspinaniu.

Chyba najbardziej mnie krecilo przekraczanie granic, przekraczanie
mozliwosci wlasnych organizmu, ta szybko$¢ pokonywania granic,
[...] juz po dwdch, trzech drogach widziatem, jaka jest réznica miedzy
stopniem 5 a 5+ czy 4 a 4+, Ze to jest znaczaca roznica dla ciata, dla
organizmu, dla wytrzymalosci, migsni itd., a tych stopni, wiedzialem,
jest wtedy przede mng 20. Wiec bylo to dla mnie takie niewyobrazalne,
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nieodgadnione, jak mozna te stopnie tak pokonywac¢ i do takich trud-
nosci dojs¢. Takze fascynowalo mnie to i do dzisiaj fascynuje — przekra-
czanie granic ludzkich mozliwosci. [R3]

Wspinanie to nie tylko [...] sifa rak, ale tez i glowa, bo trzeba si¢ nie ba¢
i trzeba mysle¢ nad tym, co sie robi. Jak robisz trudng droge, to czasami
Ci si¢ wydaje, ze nie jeste$ w stanie zrobi¢ jakiego$ ruchu, ale mozesz
tam siegna¢ do jakiego$ malego chwytu i czlowiek sobie mysli ,[...] ja
tego nie przetrzymam’, ale jednak, jak zepne si¢, dobra, dam rade, to da
sie to zrobi¢ i wtedy mozna tak powiedzie¢: ,no to jednak jest mozliwe”
To nie jest takie chodzenie po drabinie - szczebelek, szczebelek, szcze-
belek. To nie jest takie proste, trzeba po prostu pomysle¢ i skupi¢ sie na
tym, zeby nie pusci¢ czegos. [R4]

Uczuciem, o ktérym moéwili badani, a ktére towarzyszy im w mo-
mencie przelamywania swoich ograniczen i udowadniania, ze jed-
nak jest si¢ w stanie wykona¢ dany ruch, jest satysfakcja. Respon-
denci podkreslali, ze mierzenie si¢ z sitami natury, czgsto z bardzo
trudnymi drogami, zwieniczone sukcesem, przynosi im poczucie
zadowolenia, wigze si¢ z docenieniem siebie samego. ,Wygranie” ze
skalg - jak okredlil jeden z badanych - to u§wiadomienie sobie swo-
jego potencjatu i mozliwosci.

Z logicznego punktu widzenia wiadomo - skala jest silniejsza i zdecy-
dowanie cze$ciej wygrywa, ale matymi kroczkami, tymi moimi matymi
wspinaniami czasami uda mi sie z nig wygra¢ i to jest satysfakcjonuja-
ce, ze maly czlowieczek, jednak zmeczony po robocie, jedzie tam i robi
parenascie, paredziesigt przechwytéw dziennie i co§ mu tam wychodzi.
[R2]

Wiem, ze jak zrobie taka droge, to faktycznie ten wysitek byl na po-
ziomie takiej wyceny, to daje ci satysfakcje, pewnos¢ siebie, ze kurcze,
datem rade. [R1]

Poczucie satysfakeji i skutecznosci wlasnego dziatania przektada-
ja sie wprost na budowanie samooceny. Wspinaczka pokazuje ba-
danym ich mocne strony, przez co wzmacnia ich poczucie wartosci
i pozwala cho¢ na chwile by¢ mniej krytycznym wzgledem siebie.
Dobrym tego zobrazowaniem sg ponizsze wypowiedzi.

[...] mam w sobie bardzo duzo takiego wewnetrznego krytyka [$miech],
zrobienie drogi troche go ucisza, na chwile przynajmniej. [R5]
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Albo idziesz w gore, albo odpadasz. [...] pojawia sie strach przed ru-
chem, no i jak przetamiesz ten strach, to na pewno buduje warto$¢, to
nie ma o czym méwic [z przekonaniem]. Zresztg widzialem takie przy-
padki, ze nieprawdopodobnie potrafito to nakrecad ludzi [...]. Nie ma
chyba drugiego takiego sportu. [R6]

Wydaje sie, ze wzmocnienie samooceny u badanych wynika ze
wzrostu poczucia wlasnej skutecznosci. Badani podkreslali, ze wspi-
nanie uczy czlowieka zmiany perspektywy w takim sensie, zZe zmienia
sie przekonanie na temat swoich mozliwosci w sytuacjach trudnych.
Bardzo sztywne poznawczo myslenie ,,nie da si¢” dana osoba zmie-
nia na nowe, bardziej elastyczne podejscie do problemdw i poczucie,
ze jej dzialania przyniosg zamierzony efekt. Dobrym tego zobrazo-
waniem jest wypowiedz badanego, ktory traktuje sytuacje nowe jako
wyzwania, majac poczucie, ze jesli tylko si¢ postara — sprosta wyma-
ganiom, takze tym zyciowym.

Jak czego$ nie znam, nie umiem, to sie skupie i postawie sobie za cel, to
sie tego moge nauczy¢. Tak samo jak podejscie do drogi - kiedys drogi
o wysokiej wycenie byly dla mnie jakim$ szklanym sufitem i tez mysla-
tem sobie, ze to jest jaki§ kosmos. A dzisiaj podchodze do tego tak, ze
jesli kto$ inny to zrobil, to nawet biorac pod uwage, ze jest jakis szklany
sufit dla ludzi, ktérzy nie robig tego zawodowo, plus biorac pod uwage
cechy genetyczne, fizjonomiczne, to [...] na poziomie, na ktérym je-
stem - jestem w stanie si¢ nauczy¢ tych drog, przewspinaé je. Wiadomo,
niektérym bede musial wigcej czasu poswiecié, na niektére mniej. I tak
samo w zyciu - jedli bede chcial sie czego$ nauczyé, to si¢ nauczg. [R1]

O podobnych wrazeniach opowiadal inny respondent, ktéry pod-
kreslal wage otwartego umystu - stanu, w ktérym cztowiek uczy sie
swojej wartosci i $Swiadomosci, ze jesli si¢ co$ chce osiagnaé, to war-
to w to wierzy¢. Zdaniem badanego taki sposéb myslenia znaczaco
wplywa na funkcjonowanie w zyciu codziennym. W obliczu sytuacji
trudnych czy kryzyséw buduje bowiem poczucie wiary we wlasne
sily i mozliwosci.

Niestawianie sobie granic, barier, ze czego$ nie zrobie. Nie méwic¢ sobie

»hie, to jest 6.7, ja tego nigdy nie zrobi¢”. Nigdy nie mozna tak powie-

dzie¢. Nigdy! Trzeba mie¢ wlasnie otwarty umyst na to, ze wszystko jest

mozliwe. Wspinaczka uczy takiego sposobu my$lenia, ze tu sie nam drzwi
zamykajg, ale tu otwierajg. Uczy takiego zyciowego radzenia sobie. [R3]
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W innym fragmencie badany podsumowal wprost, ze poczucie
skutecznosci i poczucie bycia zaradnym zawdziecza w duzej mierze
wlasnie wspinaczce. Mozna powiedzie¢, ze umiejetnosci wytrenowa-
ne na skale znalazly wyrazne przelozenie na funkcjonowanie i bycie
efektywnym takze w zyciu codziennym.

[...] skuteczno$¢, zaradno$é, by¢ moze to jest rzecz, ktéra najbardziej sie
przelozyla ze wspinania na moje Zycie osobiste. Skuteczno$¢ dziatania,
czyli jade do pracy, jest co$ do zrobienia i robie to skutecznie; rozwigzu-
je problem szybko, nie wpadam w nerwy, spokojnie, szybko staram sie
rozwigzaé problem [...]. [R3]

O skutecznosci wlasnego dziatania zaszczepionego w wyniku
praktyki wspinania méwil réwniez Respondent 1. Zwrdcil on uwage,
ze w tym obszarze wspinaczka bedzie miala szczegdlne zastosowa-
nie w przypadku oséb, ktore borykaja si¢ z poczuciem niepewnosci
czy niska samooceng. Przyznal, ze jako trener i nauczyciel wspinacz-
ki proces takiej przemiany i wzmacniania swojego Ja obserwuje na
przykfadzie swoich podopiecznych. Jak podkreslit, gdy zauwazg oni
wlasng skutecznos$¢ na skale czy $ciance wspinaczkowej, beda od-
wazniej podejmowali wyzwania zyciowe.

[R1] U tych dzieci, osob, ktore sa, powiedzmy, bardziej skryte w sobie,
niepewne decyzji, to moze [...] zmieni¢ ich podejscie do zycia. [...] jak
zaczng widzie¢ cele osiggane we wspinaczce, [...] $wiadomie lub nie
beda podejmowac w Zyciu wyzwania.

[A.S.] A zauwazyle$ jaka$ zmiane taka w zachowaniu czyims?

[R1] Na przyktad Ela [imie zmienione — A.S.] z sekcji z osoby, ktéra
totalnie zaczynala od zera, to dzi$ si¢ fadnie wspina technicznie, ale tez
ostatnio zauwazylem]|...], Ze si¢ nie poddaje, ze ciénie, Ze ja mowie ,,stu-
chajcie, nowego balda wymyslam” [sekwencje ruchéw na niskiej cianie
wspinaczkowej, bez uzycia liny — A.S.], a Ela, Ze jeszcze tego nie zrobila,
no iz uporem, z konsekwencja... i go zrobila.

Podobny proces zostal opisany przez innego badanego, przywo-
lujacego doswiadczenie nauki wspinania 0s6b autystycznych. Takze
w tej sytuacji terapeutyczny wplyw wspinania uwidacznial si¢ przez
progres w zachowaniu i element psychicznego przelamania sie.

Prowadzitam zajecia dla 0sob autystycznych, gdzie te zajecia byty ciezkie,

bo tam samo czasami ubranie uprzezy, podejscie pod skate, to dziecko
juz rezygnowalo. I np. widzialam duzy progres w tym, bo pracowalam
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z nimi dzien w dzien i to trwato np. 10 dni i to byto wida¢, ze to dziecko
[...] szto o ten krok, czasami si¢ cofalo, ale [...] sie przelamywato. [R5]

Wytrzymatosc i wytrwatos¢ w dazeniu do celu

Niewatpliwg umiejetnoscig wytrenowang podczas wspinania, na kté-
ra zwrdcili uwage badani, byt upér i wytrwalos¢ w dazeniu do celu.
Jak zaznaczali, pokonywanie trudnosci pokazuje warto$¢ samego
procesu i stanowi wzmocnienie w chwilach zwatpienia we wiasne
mozliwosci. Wspinacze podkredlali, ze podejscie to przeklada sie
czesto na zycie prywatne, gdzie mierzenie si¢ z problemami wyma-
ga dzialania dlugofalowego i niepoddawania si¢ w obliczu kryzysu.
Mierzenie si¢ z trudno$ciami na skale uczy bowiem przyjmowania
szerszej perspektywy, odejécia od myslenia schematycznego. Czlo-
wiek nabiera wiary w to, Ze usilne i cierpliwe dazenie do celu - nawet
jesli nie za pierwszym razem — w konicu przyniesie zamierzone efekty.

Zwigzek na pewno jest taki, ze mysle, jak rozwigza¢ te problemy. Bo na
skale si¢ nie poddaje [...], w zyciu, jak sa problemy, i to duze, to nawet
po chwili zwatpienia staram si¢ wykombinowa¢, jak tam je rozwigzac
[...]. Wspinaczka jest Ci w stanie pokazacl, ze nawet jesli Twoja glowa
twierdzi na poczatku, ze nie da si¢ pokona¢ jakiego$ problemu, w tym
wypadku stricte nie jeste$ w stanie przejs¢ jakiej$ drogi czy trudnego
momentu. [...] niektérzy z czyjas pomocs, zacheta, motywacja — udaje
im sie to pokonac¢ za ktéryms tam razem, to wplywa to na postrzeganie,
ze jednak nie jest tak, Ze ten pierwszy oglad jest ten jedyny i trzeba zre-
zygnowac czy ze nie warto probowac jeszcze raz i jeszcze raz. [R1]

Jestem w stanie bardzo dlugo nad réznymi rzeczami pracowas, [...] nad
jakimi$ cechami, ktére mi w sobie nie odpowiadajg [...] i to jest strasz-
nie trudna robota. Ale tak mysle, Ze jestem w stanie dlugi czas czekac
i patrze¢ na to dlugofalowo. [R5]

Aspekt bycia wytrwalym zostal przez badanych poruszony jesz-
cze w innym sensie, a mianowicie jako odporno$¢ czy wytrzymalos¢
na sytuacje trudng. Badani podkreslali, ze wspinanie po skale faczy
sie ze sporg doza dyskomfortu fizycznego i psychicznego, a osiagnie-
cie celu, jakim jest zrobienie calej drogi, wymaga od nich réwniez
akceptacji tego stanu. W ciekawy sposob opisywatl to jeden z respon-
dentéw, ktéry podkreslal wytrenowana na skale, a wykorzystywana
w zyciu codziennym, umiejetno$¢ wytrwania w sytuacji kryzysu.
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Rzeczy, ktdre trenuje we wspinaczce, przekladajg si¢ tez na jaka$ prace,
ogolnie na pewno [na] wytrzymalos¢. To jest cos, co trenuje¢ mocno we
wspinaczce i nie chodzi mi o wytrzymalos¢ fizyczng, tylko o taka wy-
trzymato$¢ na dyskomfort, ze jestem dlugo w stanie wytrzymac w sytu-
acji, ktora jest dla mnie niekomfortowa, bez wychodzenia z niej, czyli
zawsze daze do tego wychodzenia, ale no nie zatamuje si¢ w tym. Wspi-
nanie uczy tego, ze wychodzisz z tego dyskomfortu, ale nie uciekasz od
niego, czyli takie wyj$cie na wping, a niewziecie bloku, czyli to takie
zakonczenie sytuacji. I to mi si¢ bardzo dobrze przekltada na prace, na
wszystko, czyli jak mam takq niekomfortows sytuacje psychiczna, to je-
stem w stanie si¢ nie poddawa¢, ale szuka¢ w niej rozwigzan i poby¢
w tym dyskomforcie troche. [R5]

Podobne podejscie prezentowal inny badany, ktory podkreslat
ponadto, Ze emocjonalny i fizyczny dyskomfort odczuwany w ska-
tach dziala podobnie jak szczepionka. Mierzenie si¢ z sytuacjami
trudnymi zmienia bowiem perspektywe i oglad na sytuacje trudna
w zyciu codziennym. Czlowiek jest juz niejako zahartowany i na-
uczony przez wspinaczke odwagi w mierzeniu si¢ z problemami.

Pdzniej w zyciu prywatnym to strasznie pomaga, nawet w karierze za-
wodowej bardzo duzo rzeczy Cig¢ nie przeraza, nie ma znaczenia, co si¢
dzieje pdzniej w zyciu. Dla kogo$ jakie$ straszne rzeczy si¢ dzieja — nie,
przerypane to byto na skale! Przerypane to dopiero bedzie, jak pojade
tam za setnym razem. [R6]

Zarzadzanie emocjami

Moéwiagc o doswiadczeniu wspinania, badani podkreslali spektrum
emocji, z jakimi przychodzi im si¢ boryka¢ podczas drogi na szczyt.
Wspinaczka wymaga od nich radzenia sobie z emocjami - zaré6wno
tymi negatywnymi w sytuacjach trudnych, jak i pozytywnymi, ktére
stanowig o motywacji i dopingu. Umiejetna kontrola stanu emocjo-
nalnego staje si¢ podstawg dobrego i efektywnego wspinania.

Swego rodzaju podniecenie, troche adrenaliny tez w tym jest, troche
strachu, leku. Sporo jest emocji - jest rozgoryczenie, zal, zto$¢, sg po-
zytywne emocje i s3 negatywne emocje. I tak naprawde wspinanie uczy
nas radzi¢ sobie z tymi emocjami. [R3]

Zdolno$¢ opanowania emocji staje si¢ wedlug badanego gwaran-
tem wejscia w stan skupienia, niezbedny, by osiagna¢ cel. Praktyka
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w zarzadzaniu emocjami ¢wiczona na skale przekladala sie zdaniem
badanych na radzenie sobie z emocjami w zyciu codziennym. Wspi-
naczka wprost ksztaltowala osobowos¢ i hartowata charakter. Glow-
na korzyscig bylo wy¢wiczone na skale opanowanie i spokdj, ktory
staje si¢ niezwykle pomocny w sytuacjach kryzysowych.

Na pewno uksztattowalo troche osobowos¢, na pewno [dato - A.S.]
spokdj w kryzysowych sytuacjach, bo wspinanie tez tego uczy i tez two-
rzy pozniej taki charakter cztowieka, opanowanie w kryzysach. [R3]

Dobrym zobrazowaniem powyzszej refleksji jest wypowiedz inne-
go respondenta, ktory jako sytuacje wymagajaca szczegdlnej cierpli-
wosci przywotal wychowywanie syna. Z uwagi na temperament bada-
nego wymaga to od niego niejednokrotnie wysitku w kontrolowaniu
trudnych emocji i wlasnie w tym pomaga mu wspinanie. Umiejet-
no$¢ odnalezienia spokoju i opanowania ¢wiczona podczas wspina-
nia przeklada si¢ bezposrednio na relacje z dzieckiem. Wspinanie
uczy zarzadzania emocjami w taki sposob, ze te negatywne s3 nieja-
ko ,wyrzucane’, nie s3 kumulowane wewnetrznie przez dang osobe.
Stanowi to mechanizm swoistego odreagowania i pozwala na poz-
niejsze borykanie si¢ z problemami w sposéb bardziej kontrolowany.

Nauczylem si¢ by¢ bardziej cierpliwy, jednak czasami musze pocze-
ka¢ na cos$, zeby to osiagnac [...]. No nie da si¢ oszukad, ze gdzies tam
mam temperament goracy. Mimo wszystko zaraz po tej szybkiej reakcji
[musze — A.S] sobie powiedzie¢ ,,dobra, poczekaj”. Na przykiad z moim
dzieckiem, nawet w tych sytuacjach codziennych, trudno$ciach nazwij-
my to — nie chce i$¢ spa¢ czy nie rozumie czego$ albo nie chce przyja¢
mojego zdania [...], a nie chce, bo tak to jest z dzie¢mi, no to taka wy-
trwalo$¢, ze spokojnie trzeba powiedzie¢, wythumaczy¢, pig¢ razy na-
wet, a nie reagowac irytacja. [R1]

I z tego, co wiem, ludzie, ktdrzy sie dtugo wspinajg, po powrocie do domu
s3 lepszym ludZmi [$miech], lepiej si¢ troche zachowuja. Gdzie$ te emo-
cje mozna wyrzuci¢ z siebie, bo w skatach czesto te emocje sg wyrzuca-
ne, jednoczesnie sobie umiemy z nimi radzi¢, kiedy je wyrzucamy. [R3]

Opinie te podzielal inny badany, ktéry podkreslal, ze sytuacja
wspinania ,wypala” jego negatywne emocje, prowadzac tym samym
do odpoczynku psychicznego. Zapytany, czy widzi zwigzek pomie-
dzy wspinaczkg a swoim radzeniem sobie ze stresem, odpowiedziat:
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Zdecydowanie. We wspinaniu tak si¢ wypalisz, ze pdzniej jeste$ nie-
samowicie spokojnym cztowiekiem, w zyciu ciezko Ci¢ z réwnowagi
wyprowadzi¢. Ja juz chyba nie mam sity na jakie$ nerwy w zyciu pry-
watnym, zresztg w skalach tez si¢ nie denerwuje, ale wewnetrznie sie
denerwuje — np., jak jade w skaly, to zauwazylem, jade duzo szybciej,
a jak wracam, to ja jestem juz tak wypalony, to juz jest wolna jazda. [R6]

Budowanie relacji interpersonalnych

Wspolnie podejmowana aktywnos¢ przekladala si¢ réwniez na roz-
woj w obszarze spolecznym. Badani podkreslali w wywiadach, ze jest
to sport, ktory przyczynia sie do budowania relacji z innymi. Mimo
ze dana osoba wspina si¢ samodzielnie, sam wyjazd w skaly czy po-
trzeba asekuracji drugiego czlowieka sprawia, Ze nawigzuje ona kon-
takty z innymi wspinaczami, w efekcie tworzac pewna grupe.

Zdecydowanie pomaga w nawigzywaniu relacji, w pewnym momencie
robi sie taki krag ludzi, z ktérymi si¢ zaczynasz dobrze czud, i oni sie
z Tobg dobrze czuja i to sie kreci [...] my$my taka paczke stworzyli. [R6]

Grono 0sdb, ktore si¢ zna, jedli sie wspina z nowymi osobami, to sie
powieksza to grono. [R1]

Ma to szczegdlne znaczenie i warto$¢ w przypadku oséb wycofa-
nych i skrajnie nie§mialych, ktére moga mie¢ trudnosci z nawiazy-
waniem kontaktow. Jedna z 0séb badanych zwrocita uwage na aspekt
symbolicznego ,przelamania si¢” takich oséb na skutek praktyki
wspinaczkowej. Cho¢ z poczatku unikaly one towarzystwa i ucho-
dzily za antyspoleczne, przez wspdlne wspinanie potrafily zbudowa¢
zaufanie i na tyle udana relacje, ze wejscie w sytuacje spoleczng prze-
stalo by¢ problemem nie do przeskoczenia.

To jest sport dla dwdch osob, wigc ja mysle, ze to wpltywa na budowanie
relacji. Ja wspinam si¢ bardzo duzo z osobami, ktére sa bardzo antyspo-
teczne, i mi si¢ dobrze wspina z takimi osobami, bo one mato moéwia
[$miech], sa po prostu skupione na tym [...]. Daz¢ do tego, Ze te osoby
sie przetamuja. Pisza do Ciebie, co kiedy$ by bylo dla nich niemozliwe,
czy sie spotkamy. Mam takiego goécia, co jak go poznalam, to on sie
gdzie$ chowal w ogéle za filarem na $cianie, a teraz jest w stanie wyjs¢ ze
mna do knajpy, pogada¢, gdzie pierwszy raz w zyciu wyszedt do knajpy
ze mng. [R5]
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Szczegbélne znaczenie terapeutycznego dzialania wspinaczki
w obszarze relacji wida¢ w sytuacji pracy np. z osobami zagrozonymi
wykluczeniem spotecznym. W innym fragmencie rozmowy badana
przytoczyla swoje dos§wiadczenia zwigzane z pracg z osobami z domu
dziecka oraz obserwacje zwigzane z pracg z mfodocianymi przestep-
cami. Podejmowanie aktywnosci np. na $cianie boulderowej byto
w tym wypadku okazja do nauki wspoélnego rozwigzywania proble-
méw w sprzyjajacej atmosferze. Osoby zaangazowane w omawiang
aktywnos¢, zmagajac sie z trudnosciami, otrzymuja wzmocnienie ze
strony grupy i tym samym maja okazje doswiadczy¢ wsparcia spo-
tecznego. Kolejnym aspektem trenowanym przez wspinanie byta na-
uka odpowiedzialnosci za drugiego czlowieka w sytuacji asekurowa-
nia innych, u§wiadomienie sobie wagi wlasnej osoby i sprawowanej
roli, wpajanie zasad i norm zwigzanych ze wspinaczkg oraz przede
wszystkim budowanie zaufania spolecznego.

Kiedy$ miatam zajecia z dzie¢mi z domu dziecka, to akurat bylo na bal-
dach, ale sam fakt takiego nauczenia ich wspolnego kibicowania sobie,
wspolnego dochodzenia do rozwigzywania probleméw [...], bo to jest
tez sport indywidualny, ale realizowany ze wszystkimi [...], wiec jak juz
kto$ to trenuje, a tutaj takie baldy robione wspdlnie, no to mega fajna
atmosfera si¢ tworzy, przekraczaja swoje granice, mysle, Ze to super wy-
glada. Mialam tez takiego znajomego, ktory pracowal w wiezieniu jako
wychowawca i opiekun, znaczy to nie bylo wiezienie, tylko dla takich
nastolatkow, co uciekli z domu, taki zamkniety o$rodek opiekunczy. On
ich uczyl wspinu z ling, uczyl ich odpowiedzialnosci za druga osobe i ci
chlopacy mieli mega fun. Oczywiscie oni tam przychodzili, jeden byt
silny, chodzil na samych rekach, popisywali sie, ale caly sens tego, ja-
kich$ zasad, cechy charakteru tez si¢ w nich wytwarzaly, jak jakies za-
ufanie do drugiej osoby i tego typu rzeczy, i oni to lubili, przychodzily
coraz to wieksze grupy. [R5]

Dyskusja wynikow

Wyniki badania ukazaly szereg prozdrowotnych konsekwencji prak-
tyki wspinaczki skalnej. Wydaje sig, ze kluczowym dla respondentow
doswiadczeniem bylo wejscie w specyficzny stan, okreslany przez
badanych mianem transu, flow czy medytacji, osiagany na pewnym
etapie wspinaczki. Stanowil od postawe poczucia oderwania si¢ od
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rzeczywistosci, bycia w innym wymiarze i ucieczki od problemoéow
dnia codziennego. Badani podkreslali, ze w trakcie wspinania sa
w stanie glebokiego skupienia i nie my$la o niczym innym poza
wykonaniem odpowiedniego ruchu. Cho¢ poczatkowym celem jest
zdobycie szczytu, po pewnym czasie staje si¢ nim juz sam proces
wspinania. To on przynosi satysfakcje, dobrostan psychiczny i zwia-
zang z tym che¢ powtorzenia czynnosci.

Doswiadczenia badanych koresponduja z doniesieniami z lite-
ratury przedmiotu, zwlaszcza w obszarze charakterystyki zjawiska
przeptywu czy mindfulness. Mihaly Csikszentmihalyi (1990) definiu-
je stan przeptywu jako subiektywny psychologiczny stan, w ktérym
jednostka z takim zaangazowaniem oddaje si¢ konkretnej czynno-
$ci — zanurza si¢ w niej — Ze zapomina o wszystkim co wokdt. Sku-
piajac si¢ tylko i wylacznie na danej aktywnosci, ma ona poczucie
glebokiej przyjemnosci, ktére autor okre§la mianem stanu opty-
malnego. Stan ten sprawia, ze czlowiek skoncentrowany na zadaniu
ma poczucie totalnej kontroli, zatraca si¢ w nim, przez co inaczej
postrzega uplywajacy czas, a samo doswiadczenie jest autoteliczne,
czyli stanowi cel sam w sobie (Nakamura, Csikszentmihalyi 2002;
Wright, Sadla, Stew 2006). Podobne doznania zwigzane sg réwniez
w doswiadczeniem mindfulness definiowanym jako bycie w stanie
glebokiej uwaznos$ci, $wiadome i nieoceniajagce przezywanie da-
nej chwili, koncentracja na tu i teraz (Brown, Ryan 2003). Zacho-
dzi w nim proces okreslany przez badaczy jako repercepcja, a wiec
obserwacja wlasnej $wiadomosci i jej tresci niejako z boku, w kto-
rym czlowiek przyglada si¢ swoim emocjom i tre$ciom §wiadomosci
z dystansu, nie zaglebiajgc si¢ w nie (Shapiro i in. 2006). O podob-
nym mechanizmie méwili badani, ktérzy okreslali stan wspinaczki
jako stan medytacji, stan ,bezmyS$lny” pozwalajacy na wyciszenie,
podczas ktoérego pojawiajg si¢ czasami pewne skojarzenia w posta-
ci naplywajacych do $wiadomosci obrazéw. Zwigzek miedzy mind-
fulness a wspinaczka potwierdzily wczesniejsze badania, w ktérych
wspinaczka podnosifa poziom uwaznosci oséb badanych (Wheatley
2023). Umiejetnos¢ bycia w stanie uwaznosci to jeden z czynnikow
wplywajacych na rezyliencje, poniewaz praktyka uwaznosci jest
skutecznym sposobem radzenia sobie ze stresem (Donald, Atkins
2016; Smith 2014). Katherine A. Wheatley (2023) wskazuje zatem
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na ogromny potencjal wspinaczki jako aktywnosci wzmacniajacej
mindfulness, a tym samym budujacej odpornos¢ psychiczna.

Wydaje sig, ze nie bez znaczenia pozostaje mozliwos$¢ uprawia-
nia sportu w otoczeniu natury, ktérej warto$¢ tak czesto podkreslali
respondenci. Jak wskazuje literatura przedmiotu, obcowanie z przy-
roda ma dobroczynny i kojacy wplyw na samopoczucie cztowieka
(Richardson i in. 2021; Kaplan Mintz i in. 2021). W jednym z badan
(Maclntyre i in. 2019) osoby uprawiajace sporty ekstremalne dekla-
rowaly — podobnie jak respondenci niniejszego badania - ze w wy-
niku obcowania z naturg odczuwaty przyptyw pozytywnych emocji,
doswiadczenie relaksu i odprezenia oraz polaczenia z naturg. W tym
sensie sport umozliwiajacy kontakt z naturg staje si¢ sposobem rege-
neracji psychicznej, gwarantem rezyliencji oraz wspomaga radzenie
sobie w codziennym funkcjonowaniu. Badacze (Van Gordon, Sho-
nin, Richardson 2018) wskazuja, ze szczegélnego znaczenia nabiera
konstrukt okreslany mianem poczucia wiezi z naturg, ktory uwi-
docznil sie takze w wypowiedziach badanych wspinaczy. Zawiera si¢
w nim przekonanie, ze czlowiek jest czescig Srodowiska, a dostrze-
ganie i uwrazliwienie na pickno otoczenia skutkuje dobrostanem
psychicznym, wzrostem satysfakcji i poczuciem sensu. Waznym ele-
mentem tego uktadu staje sie wspomniana powyzej uwazno$¢, ktora
posredniczy miedzy polaczeniem z naturg a dobrym samopoczu-
ciem (Van Gordon, Shonin, Richardson 2018, s. 1655).

W niniejszym badaniu respondenci wskazywali na rézne umie-
jetnosci, ktére rozwineli na skutek praktykowania wspinaczki skal-
nej. Do najczesciej wymienianych zaliczy¢ mozna poczucie wlasnej
skuteczno$ci, wzrost samooceny, wytrzymato$¢ i wytrwatos¢ w daze-
niu do obranego celu, umiejetnos¢ kontrolowania wlasnych stanéw
emocjonalnych oraz kompetencje interpersonalne. Wedtug respon-
dentéw umiejetnosci te przektadaly sie na pozniejsze radzenie sobie
z trudnodciami w zyciu osobistym, co wskazywaloby na ich zwig-
zek z budowaniem odpornosci psychicznej. Potwierdza to literatura
przedmiotu, w ktdrej podkresla sie, ze takie czynniki jak pozytyw-
ny obraz wlasnego Ja, sposdb podejscia do problemu (plastycznosé
poznawcza), umiejetne zarzadzanie emocjami i wsparcie spoteczne
sa zrodtem rezyliencji (Wu i in. 2013). Co wiecej, jak wspominali
wspinacze, predyspozycje te rozwijane i trenowane sg przez sport
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dzigki mierzeniu si¢ z sytuacjami, ktére wymagaja przelamywania
siebie i swoich ograniczen. Do podobnych refleksji doszli Patrick
R. Young i Erin L. Knight (2014), ktérzy podkreslali zwigzek mie-
dzy wspinaczka a szeregiem umiejetnosci psychologicznych, takich
jak: umiejetno$¢ koncentracji, wyznaczanie sobie celéw i umiejetne
dazenie do nich, radzenie sobie z przeciwnosciami czy pewnos¢ sie-
bie. Autorzy sugeruja, ze stanowig one nie tylko podstawe osiagnie-
cia lepszych rezultatow sportowych, ale rozwijajg sie wlasnie przez
praktyke wspinania.

W obliczu umiejetnosci tak waznych z punktu widzenia zdrowia
psychicznego nie dziwi fakt, ze wspinaczka znalazta szerokie zasto-
sowanie roéwniez w obszarze pracy klinicznej z pacjentami. Bada-
cze (Luttenberger i in. 2015) podkreslaja wage sportu, szczegdlnie
w zakresie profilaktyki i terapii zaburzen psychicznych. Potwierdzo-
na skuteczno$¢ wspinaczki jako wspomagania leczenia pacjentow
zostala licznie udokumentowana, a wnioski sg zbiezne z wynikami
niniejszego badania. Metaanaliza 18 badan wykazala, ze wspinanie
przyniosto efekt terapeutyczny w zaburzeniach psychosomatycz-
nych, obsesyjno-kompulsywnych, ADHD i w zaburzeniach nastroju,
a takze w walce z chronicznym boélem plecéw, stwardnieniem roz-
sianym czy w rehabilitacji dzieci z niepelnosprawnoscia. Pozytywne
rezultaty interwencji odnotowano zaréwno w obszarze funkcjono-
wania psychicznego, jak i spotecznego (Gassner i in. 2023). Przez
skupienie si¢ na oddechu i utrzymaniu réwnowagi, wspinanie od-
wracalo u badanych uwage od bolu i dostarczato pozytywnego do-
$wiadczania wlasnego ciala (Engbert, Weber 2011). Pokonywanie
wlasnych barier i osiagniecie celu (dotarcie na szczyt) wzmacnialo
poczucie wlasnej skutecznosci i samoocene, znaczaco obnizalo lgk
i afekt negatywny (Bichler i in. 2022; Luttenberger i in. 2015). Ko-
niecznos$¢ wspolpracy z innymi rozwijala z kolei umiejetno$¢ budo-
wania relacji interpersonalnych i podnosita poziom zaufania spo-
lecznego (Luttenberger i in. 2015; Karg i in. 2020).

Warto zauwazy¢, ze cho¢ z niniejszego badania plyna wazne
i warto$ciowe wnioski, badanie cechujg réwniez pewne ogranicze-
nia. Pierwsze zwigzane jest z niewielka grupa badanych. Chociaz
metodologia IPA pozwala na do$¢ wnikliwg analiz¢ wypowiedzi,
a tym samym wysycenie poruszanych watkéw, warto byloby wziaé
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pod uwage badania na liczniejszej probie, ktére umozliwityby uogol-
nienie wnioskéw na wieksza populacje. Kolejna uwaga dotyczy do-
boru badanych i specyfiki samej proby badawczej. Zgodnie z zaloze-
niem badania jakosciowego bylo ono celowe, a sama grupa mocno
jednorodna. Grupe respondentéw stanowily osoby regularnie i wy-
czynowo wspinajace si¢, z co najmniej kilkuletnim stazem wspina-
nia. Interesujace byloby uwzglednienie takze wspinaczy z mniej-
szym stazem lub odmienng motywacja (np. typowo rekreacyjna), by
sprawdzi¢, ktére z wymienionych korzysci beda dla nich kluczowe
w radzeniu sobie ze stresem lub ktére pojawiag si¢ najszybciej. Ce-
lem przysztych badan (zaréwno jakosciowych, jak i ilosciowych) po-
winna by¢ dalsza eksploracja dobroczynnego wptywu wspinaczki na
zdrowie psychiczne czlowieka, z uwzglednieniem powyzszych uwag
i ograniczen.

Podsumowanie

Niniejsze badanie uzupelnia wczesniejsze wnioski plynace z litera-
tury przedmiotu, a tym samym potwierdza znaczenie i wage wspi-
naczki w budowaniu odpornosci psychicznej u cztowieka. Wspina-
nie w poréwnaniu z innymi sportami (np. bieganiem czy jazda na
rowerze) stanowi wyzwanie i aktywizuje nie tylko fizyczne, ale takze
poznawcze i emocjonalne zasoby jednostki, przynoszac w efekcie
dzialanie terapeutyczne (Luttenberger iin. 2015, s. 9). Praktyka wspi-
nania przynosi korzys$ci w wielu obszarach psychiki cztowieka, na
skutek czego urasta ona powoli do rangi skutecznej interwencji kli-
nicznej. Najlepszym tego zobrazowaniem jest obecnos$¢ w literaturze
przedmiotu takich termindéw jak ,terapia przez wspinanie” (climbing
therapy) czy ,wspinanie terapeutyczne” (therapeutic climbing, TC”)
(np. Gassner i in. 2023; Frithaufiin. 2021; Engbert, Weber 2011; Kle-
instduber i in. 2017). Wnioski ptynace z badan niosg przestanki dla
praktyki i mogg stanowi¢ cenny wklad w konstruowanie programow
profilaktycznych (np. radzenia sobie ze stresem, budowania rezylien-
cji) lub terapie wielu zaburzen psychicznych.
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