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O AUTORZE

ARNO ILGNER to amergkariski wspinacz i instruktor
z wieloletnim stazem, ktéry sam siebie okreéla jako pio-
niera wspinaczki skalnej lat 70. i 80. XX wieku. Jego
osobiste  doswiadczenia  wspinaczkowe  wyniesione
z licznych przejé¢ trudnych drég na wilasnej asekura-
cji w polaczeniu z szeroka wiedza literaturowa oraz
praktyka trenerska staly sie podstawa sformalizo-
wanego w 1995 roku unikalnego programu treningu
mentalnego nazywanego Droga Skalnego Wojownika.
7, wyksztalcenia geolog. Obecnie mieszka wraz z rodzi-
na w Nashville, Tennessee (USA), gdzie prowadzi szkote
wspinania Desidarata Institute.



OD POLSKIEGO WYDAWCY

Oddaje w twoje rece, drogi Czytelniku, ksiazke niezwykla, owoc wielu lat ciez-
kiej pracy i poszukiwan, prowadzonych przez czlowieka, ktéry by¢ moze tak jak
i ty, zakochal sie niegdys w jednym z najbardziej szlachetnych sportéw Swiata, we
wspinaniu.

Skalni Wojownicy to druga ksiazka w naszej serii specjalistycznych pod-
recznikow dedykowanych wybranej grupie zagadnienn wspinaczkowych po
wydanym w 2008 roku Planowaniu treningu we wspinaczce sportowey.
Jest to pierwsze opracowanie, ktére szczegélowo przedstawia zagadnienie trenin-
gu mentalnego, zazwyczaj traktowane w sposéb pobiezny w tak licznych obecnie
,0g6lnych” podrecznikach podejmujacych temat wspinaczki. Wyjatkowosc tej po-
zycji wzmacnia fakt, iz autor odchodzac od utartych schematéw proponuje zupelnie
nowe spojrzenie na problematyke mentalnej strony wspinania. To spojrzenie nosi
nazwe Drogi Skalnego Wojownika, indywidualnego programu szkoleniowego, kt6-
rego realizacja pozwoli ci przezwyciezy¢ swoje wlasne ograniczenia, aby stac sie
wspinaczem kompletnym.

Wyceny drég wspinaczkowych wzmiankowanych w tej ksiazce zostaly
w wiekszoéci zachowane w ich oryginalnej formie, podawanej zgodnie ze skala obo-
wiazujaca w USA. Na stronie 6 zataczona zostala tabela umozliwiajaca orientacyjna
konwersje trudnosci opisywanych drog.

Ciesz si¢ radoscia wspinania i zostai Skalnym Wojownikiem.

— Artur Sobcezygk
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PRZEDMOWA

John Long

Wpyobraz sobie wspinacza, ktéry chce wspina¢ sie lepiej, przejé¢ droge
Astroman w Yosemitach, czy po prostu zrobi¢ mocniejsza cyfre w lokalnych skal-
kach. Zdrowy rozsadek moéwi, ze najprostsza droga do osiagnigcia zalozonego celu,
to trenowac wiecej i dtuzej. To chyba proste, czyz nie?

Nie.

Antyczne szkoly filozoficzne, jak réwniez nowoczesne dyscypling tak zwane-
go treningu mentalnego podkreslaja, ze postep mozna osiagnac przede wszystkim
trenujac madrzej, a nie po prostu bardziej intensywnie. Sam cigzszy trening czesto
prowadzi do wzmocnienia ograniczajacych cie nawykéw, co oznacza ze cwiczysz
wciaz te same bledy, osiagajac weciaz te same rezultaty.

Jak kazdy wartoéciowy program stuzacy podnoszeniu wlasnej sprawnosci,
Droga Skalnego Wojownika pozwala w przyspieszony sposéb uczyé si¢ na wia-
snych, bezposrednich do$wiadczeniach. Stanowi ona co§ w rodzaju mapy prowa-
dzacej do sukcesu, ktéra wskazuje nam droge do mistrzostwa i umozliwia dokony-
wanie niezbednych korekt kursu, zanim zorientujemy sie, ze zabladzilismy i jesteSmy
catkowicie zagubieni w gaszczu dawnych, ztych nawykéw. Na tym polega istota
madrego treningu. Wymaga ona rozpatrywania aktualnych doswiadczen i nieustan-
nego stawiania pytan ,co?”, ,jak?” i ,dlaczego?”. Wyrywa nas z prostego schematu
dziatania i wymaga ¢wiczenia i uczenia sie takich rzeczy, ze zaczynamy sie zastana-
wiad, czy aby nie wybrali$my jakiej$ potwornie okreznej drogi na szezyt. No c6z, jak
mowi stare przystowie, najprostsza droga do mistrzostwa jest z pozoru kreta.

Dyskusyjne moze sie¢ wydawac na przyklad stwierdzenie, ze samo ponowne
zdefiniowanie naszego pojecia sukcesu, moze radykalnie przyspieszy¢ nauke — ale
tak wlasnie jest. To samo dotyczy innych zalozen Drogi Skalnego Wojownika. Nie
zamierzam wprawdzie wyjasniac tresci ksiazki, chciatbym jednak zwréci¢ uwage na
kilka punktéw, ktére moga pomdc w odnalezieniu wlasciwej drogi do osiagniecia
sensownych wynikéw.



Po pierwsze, pogddz si¢ z tym, ze zycie jest ciezkie i ze wprowadzenie
w nim zmian, lub transformacja wlasnych mozliwosci, co w gruncie rzeczy oznacza
to samo, jest bardzo cigzkie. Z tysigcy najrozmaitszych powodéw, kazdy z nas ma
w sobie czastke, przeswiadczona o tym, ze Swiat zostal stworzony wlasnie dla nas
i ze perly egzystencji po prostu naleza sie nam. W pewnym sensie rzeczywiscie
tak jest, ale zeby odnalezc te perly, musimy gleboko zanurkowac. Pokonac wtasne
opory, mechaniczne myslenie i przyzwyczajenia, a to zawsze wymaga ci¢zkiego,
wytrwatego, $wiadomego i systematycznego wysitku. Nielicznym udaje sie znalezé
perty przez przypadek lub zwykly tut szczescia. Zazwyczaj traca je oni jednak réw-
nie tatwo i szybko. Program przedstawiony w tej ksiazce wskaze ci wlasciwa droge,
a nawet mocno pchnie cie we wlasciwym kierunku, pamietaj jednak, ze to ty mu-
sisz wykonac cala robote. Ruch New Age sugeruje na przyklad, ze osiagniecie sta-
nu beztroskiego istnienia i dziatania nie wymaga zadnego wysitku. To oszustwol
W rzeczywistosci uporczywe, $wiadome starania, dyscyplina i cierpliwo$¢ niemal
zawsze poprzedzaja osiagniecie stanu, w ktérym budzace dawniej groze wyzwa-
nia, przychodza nam lekko i z fatwoscia. Cele si¢ nie zmieniaja. Mt. Everest si¢ nie
zmniejszy a Biegun Pélnocny nie zrobi si¢ mniej mrozny. To my musimy si¢ zmienic,
a to wymaga pracy. Gdyby to bylo proste, wszyscy bylibySmy mistrzami swiata.

Po drugie, praca nad soba jest procesem i to procesem trwajacym cale zycie.
Za kazdym razem gdy osiagasz nowy poziom, dostrzegasz, ze ponad toba wznosi si¢
kolejny cel, z ktérego istnienia nie zdawales sobie dotychczas sprawy. W tym sensie,
nigdy nie zdobedziesz szczytu raz na zawsze i ostatecznie. W pewnych punktach
drogi, proces zmienia si¢ w radykalny sposdb. Szczegélnie dobrze jest to widoczne
w tych przetomowych momentach, gdy dzigki miesiagcom cigzkiej pracy, otwiera
sie przed nami ciasny przesmyk, przez ktory mozemy przej$¢ — a czesto dzieje sie
to nagle i pozornie bez wysitku — na wyzszy poziom istnienia i dziatania. W takich
chwilach zapominamy zwykle o cigzkim biegu po korong. Trenerzy mistrzéw czesto
mauwiaja, ze zawody wygrywa si¢ podczas treningu.

To prowadzi nas do trzeciego i najwazniejszego punktu: to co dajesz z siebie
w dniu wyczyny, jest doktadnie tym samym, co kultywujesz na co dzien. Innymi
stowy, wpinasz si¢ dokladnie w taki sam sposéb, jak zyjesz. Roncepcje te mozna bez
trudu zrozumied, ale wziac ja sobie do serca i wprowadzi¢ w czyn, to co$, co udaje
sie jedynie najbardziej zaangazowanym wspinaczom. Prawdopodobnie dzieje sie tak
dlatego, ze od tego moze zalezec ich zycie.

Na poziomie rekreacyjnym, wspinaczka jest zazwyczaj traktowana jako cos
zupelnie odrebnego od ,zwyczajnego” zycia. Wspinacz postrzega ja jako cenny, o ile
nie najwazniejszy sposéb na ,natadowanie akumulatorow”. Wspinajac sie odrywa
sie od codziennych streséw czy zwyczajéw i staje si¢ ,innym” cztowiekiem. Riedy



jednak staje przed naprawde trudnym wyzwaniem, na samej granicy swoich mozli-
wodci, woéwczas ten ,inny” cztowiek powraca do starych nawykéw. Nasz wspinacz
podchodzi do wyzwania w sposéb, ktéry kultywuje na co dzien (zazwyczaj zreszta
nieSwiadomie) w domu i w pracy. KRiedy wkraczamy w nieznana sfere, nasze glebo-
ko zakorzenione nawyki prawie zawsze biora gére. Jakze mogloby byc¢ inaczej? Gdy
rzeka plynie spokojnie, wszyscy jesteSmy bohaterami. Dopiero gdy wezbrana woda
toczy si¢ z hukiem, mozemy dostrzec kim naprawde jesteSmy i z czego jesteSmy
zrobieni. Kluczowym stowem jest tutaj ,zrobieni”. Jak zrobiliémy samych siebie?
Droga Skalnego Wojownika to petny, wszechstronny program, ktéry pozwoli
ci stac sie lepszym wspinaczem, jednak tylko ty mozesz dostarczy¢ niezbednych do
tego Srodkéw. Jesli perty maja kiedys naprawde naleze¢ do ciebie, musisz sie Swia-
domie o nie postara¢, wykazac sie zelazng konsekwencja i zaangazowaniem. Jednym
z bardziej szokujacych odkry¢ dokonywanych przy okazji glebszych analiz jest spo-
strzezenie, jak rzadko podejmujemy wtasne dziatania, a jak cz¢sto jedynie reagujemy
na sytuacje. Co wiecej nasze reakcje sa przesigkniete starymi, napedzanymi przez
strach nawykami, z dotaczonymi do tego wszelkimi formami instynktu przetrwa-
nia. Oderwanie si¢ od tych nawykéw bywalo poréwnywane do oswobodzenia sig
z paszczy lwa i raczej nie uda si¢ tego osiagnac¢ bez powaznego zaangazowania.
Wahamy sie, czujemy strach i powracamy do naszych wygodnych, dawnych zacho-
warl. Riedy spostrzegamy, ze pomimo wszystko udalo nam si¢ co$ osiagnac, orien-
tujemy si¢, ze osiagnelismy to wylacznie dzigki zaangazowaniu. To prowadzi nas
z powrotem do koncepcji, w mysl ktoérej pozornie ,okrezna” droga, jest w istocie
najkrotsza droga do doskonatosci. W tym przypadku, péjscie ,okrezng” droga wy-
maga od ciebie, abys$ przyjal zasady Drogi Skalnego Wojownika za swoje i zebys
stosowal je w kazdej chwili, doskonalac zaréwno w codziennym zyciu, jak i w nur-
cie rzeki czy na skalnej $cianie. Im bardziej zintegrujesz te zasady ze swoim codzien-
nym zyciem, tym lepiej beda one dla ciebie pracowac w obliczu niebezpieczeristwa.
Poruszylismy tu wazny, ale czesto niedostrzegany fakt, ze kiedy znajdujemy
sie w bezpiecznej sytuacji, nie potrzebujemy zadnych specjalnych narzedzi. Kiedy
jednak w gre wchodzi nasze zycie lub zdrowie, nie da si¢ by¢ przygotowanym zbyt
dobrze. Jedli przygotujemy sie praktykujac zasady Drogi Skalnego Wojownika
w warunkach, w ktorych stawka bedzie niska, przerobione lekcje stana sie nasza druga
natura, gdy staniemy przed kluczowymi trudnosciami. Najcenniejsze w Drodze Skal-
nego Wojownika jest to, iz jej reguty wywodza si¢ z dawnych oswieconych zZrédel
i sa uniwersalnymi zasadami transformacji i doskonalenia samego siebie. Prze-
ciez skoro mam co$ praktykowa¢ dzien po dniu, to chcialbym mie¢ pew-
noé¢, ze material ten wart jest ztota pod kaizdym wzgledem. Ta ksiazka to
nie jest dzielo typu ,kopiuj-wklej”, jakich obecnie ukazuje sie wiele w dzi-
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siejszych czasach poszukiwania szybkich rozwiazan i wiedzy w pigulce. Arno
llgner spedzit wiele lat przekopujac sie przez klasyczne tradycje madrosci
z réznych stron Swiata, jak réwniez nowoczesne systemy poczawszy od teorii cha-
osu do Voice Dialogue . W dlugim procesie samoksztalcenia oraz wlasnych prob
i bled6w, opracowal metode, ktéra krok po kroku pozwala poszukujacemu przygod
sportowcowi do$wiadczalnie poznac i zrozumie¢ jej koncepcje, a nastepnie kontynu-
owac dalej ten proces juz na wlasna reke.

Adepci Drogi Skalnego Wojownika powinni by¢ za to wdzigczni autorowi, bo
cho¢ niektére z przedstawionych tu zasad sa w uzyciu od ponad 3500 lat, to nikt do
tej pory nie testowal ich w 800 metrowej Scianie El Capitana. Czuje jednak, ze ob-
serwujac dzisiejszych wspinaczy w skaltach catego Swiata, dawni mistrzowie musza
sie usémiechac do nas z chmur, widzac ze ich uswiecona tradycja jest kontynuowana
w ekscytujacy i niezwykly nowy sposéb.

Na zakonczenie, kazdy powazny poszukiwacz przygdd, przez samo uczestnicze-
nie w przygodach, nauczyl si¢ panowania nad intensywnymi emocjami i zachowa-
nia koncentracji umystu. Tego samego wymaga wspinaczka na wszystkich pozio-
mach powyzej Srednio zaawansowanego. Cechy te pozwola ci zrozumiec i szybko
zaadaptowac dla siebie zasady programu podanego w tej ksiazce, a w niedalekim
czasie cieszy¢ sie z osiagnietych wynikéw. Byc¢ moze swiat nie zostal stworzony spe-
cjalnie dla ciebie, ale Droga Skalnego Wojownika z cala pewnoscia tak.

John Long, Venice , Ralifornia, 2002
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