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تاکتیک عبور از مسیرهای 
سخت دیواره ها

3

دیواره‌ها با عجله صعود 
نمی‌شوند!

4

حرکت‌ها و اشتباهات انتحاری روی دیواره 

فاکتور سقوط درجه 2 یعنی چه؟

از  یکی   ۲ درجه  سقوط  فاکتور 
سنگ‌نوردی  دانش  در  مهم  مفاهیم 
شناخت  که  است  صعود  ایمنی  و 
دقیق آن می‌تواند نقش تعیین‌کننده‌ای 
در  باشد.  داشته  خطرات  کاهش  در 
فاکتور  سقوط،  ارزیابی  سیستم‌های 
سقوط  طول  میان  نسبت  سقوط 
سیستم  در  فعال  طناب  مقدار  و 
می‌دهد  نشان  و  است  حمایت 
به  سقوط  لحظه  در  نیرو  میزان  چه 
تجهیزات  و  حمایت‌چی  سنگ‌نورد، 
سقوط  فاکتور  در  می‌شود.  وارد 
درجه ۲، طول سقوط تقریباً دو برابر 
طول طناب موجود در سیستم است؛ 
صعودهای  در  معمولاً  که  شرایطی 
از  عبور  هنگام  به‌ویژه  و  سرطناب 
کارگاه‌های  یا  عمودی  مسیرهای 

نامطمئن ممکن است رخ دهد.
شدیدترین  از  وضعیت  این   
سنگ‌نوردی  در  سقوط  حالت‌های 
طناب  زیرا  می‌شود،  محسوب 
انرژی  جذب  برای  کمتری  فرصت 

مجموعه  به  بیشتری  نیروی  و  دارد 
وارد می‌شود. آگاهی از این موضوع، 
بلکه  نیست؛  فنی  دانش  یک  تنها 
بخشی از فرهنگ ایمنی در کوهستان 
است. سنگ‌نورد حرفه‌ای پیش از هر 
حرکت، مسیر، تجهیزات، فاصله‌ها و 
پیامدهای احتمالی را ارزیابی می‌کند.
حمایت،  ابزار  از  صحیح  استفاده   
رعایت اصول کار با طناب و آموزش 
می‌توانند  که  هستند  عواملی  مداوم، 
را  سقوط  یک  پیامدهای  شدت 
ایمنی  نهایت،  در  دهند.  کاهش 
شجاعت  حاصل  سنگ‌نوردی  در 
نتیجه  بلکه  نیست،  بی‌محاسبه 
تصمیم‌گیری  و  تجربه  شناخت، 

آگاهانه است.
این  یادآور   ۲ درجه  فاکتور سقوط   
حقیقت است که در دنیای سنگ و 
ارتفاع، مهارت واقعی تنها در صعود 
در  بلکه  نمی‌شود؛  خلاصه  کردن 
بازگشت  و  خطر  مدیریت  توانایی 

سالم از مسیر معنا پیدا می‌کند.

اولین صعود آزاد 
چگونه ثبت شد؟

3

سنگ‌نوردی؛ 
بازی ذهن و بدن

4

مسیرخوانی در سنگ‌نوردی چگونه است؟

مسیرخوانی در سنگ‌نوردی، مهارتی فراتر از 
شناخت گیره‌ها و حرکات بدنی است؛ هنری 
آغاز  از  پیش  را  سنگ‌نورد  ذهن  که  است 

صعود به دیواره پیوند می‌دهد.
 یک صعود موفق، از لحظه‌ای آغاز می‌شود 
که ورزشکار مسیر را می‌بیند، تحلیل می‌کند 

و بهترین راه عبور از چالش‌ها را می‌یابد.
 مسیرخوانی یعنی درک زاویه سنگ، تشخیص 
نقاط استراحت، پیش‌بینی حرکات و مدیریت 

انرژی پیش از آنکه بدن درگیر فشار شود.
قدرت  که  می‌دانند  حرفه‌ای  سنگ‌نوردان   
مسیر  هر  چراکه  نیست؛  کافی  تفکر،  بدون 

داستانی دارد که باید خوانده شود. 
و  تمرکز  تجربه،  از  ترکیبی  مهارت،  این 
و  است  سنگ  طبیعت  از  عمیق  شناخت 
تفاوت میان تلاش و موفقیت را رقم می‌زند.
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حرکت‌ها و اشتباهات انتحاری روی دیواره

روی  انتحاری  اشتباهات  و  حرکت‌ها 
دیواره، یکی از مهم‌ترین موضوعاتی است 
توجه  نیازمند  سنگ‌نوردی  دنیای  در  که 

جدی و آموزش مستمر است.
 دیواره، عرصه تصمیم‌گیری‌های لحظه‌ای 
نادرست  انتخاب  یک  که  جایی  است؛ 
را  و حادثه  موفقیت  میان  فاصله  می‌تواند 

رقم بزند.
 برخی سنگ‌نوردان، به‌ویژه در مسیرهای 
دشوار، تحت تأثیر هیجان، فشار روانی یا 
از یک بخش سخت،  به عبور سریع  میل 
دست به حرکاتی می‌زنند که بدون تحلیل 
کافی انجام شده‌اند؛ حرکاتی که نه بر پایه 
به  اندازه  از  بیش  اعتماد  بر  بلکه  تکنیک، 

توانایی جسمی شکل گرفته‌اند.
رخ  زمانی  معمولاً  انتحاری  حرکت‌های 
می‌دهند که سنگ‌نورد بدون بررسی دقیق 
از  فرار  مسیر  بدن،  وضعیت  بعدی،  گیره 

خطا و شرایط حمایت، خود را وارد یک 
موقعیت پرریسک می‌کند.

کشش‌های  برنامه،  بدون  پرش‌های   
نامطمئن،  گیره‌های  از  استفاده  ناگهانی، 
شدید  خستگی  شرایط  در  صعود  ادامه 
فردی،  محدودیت‌های  به  بی‌توجهی  و 
نمونه‌هایی از اشتباهاتی هستند که می‌توانند 
باشند. در  داشته  پیامدهای جبران‌ناپذیری 
معنای  به  سنگ‌نوردی حرفه‌ای، شجاعت 
توانایی  بلکه  نیست؛  خطر  گرفتن  نادیده 
شناخت خطر و انتخاب بهترین واکنش در 

برابر آن است.
هر  از  پیش  باتجربه  سنگ‌نورد  یک 
خود  انرژی  می‌خواند،  را  مسیر  حرکت، 
را مدیریت می‌کند و همواره برای شرایط 

پیش‌بینی‌نشده آماده است.
 او می‌داند که عقب‌نشینی از یک حرکت 
پرخطر، نشانه ضعف نیست؛ بلکه تصمیمی 

حرفه‌ای برای حفظ جان و ادامه مسیر در 
آینده است. 

روزهای  نخستین  از  باید  ایمنی  فرهنگ 
آموزش در ذهن سنگ‌نورد شکل بگیرد و 
جایگزین نگاه رقابتی و نمایش توانایی‌های 

لحظه‌ای شود.
با  که  می‌گذارد  احترام  کسانی  به  دیواره 
حرکت  طبیعت  به  احترام  و  صبر  دانش، 

می‌کنند. 
نقطه  به  رسیدن  تنها  موفق،  صعود  هر 
از  مجموعه‌ای  بلکه  نیست؛  مسیر  پایان 
انتخاب‌های درست در طول راه است. در 
نهایت، بزرگ‌ترین مهارت یک سنگ‌نورد، 
حرکت‌ها  سخت‌ترین  انجام  توانایی 
که  است  لحظه‌ای  شناخت  بلکه  نیست؛ 
باید مکث  که  لحظه‌ای  کند،  باید حرکت 
عاقلانه  تصمیمی  باید  که  لحظه‌ای  و  کند 

برای بازگشت بگیرد.

اعتماد میان حمایت‌چی و صعودکننده

اعتماد میان حمایت‌چی و صعودکننده، 
انسانی  پیوندهای  عمیق‌ترین  از  یکی 
است؛  سنگ‌نوردی  دنیای  در  فنی  و 
طناب  یک  با  تنها  گاهی  که  رابطه‌ای 
شکل می‌گیرد، اما پشت آن مجموعه‌ای 
و  مسئولیت‌پذیری  تجربه،  دانش،  از 

احترام متقابل نهفته است.
 در ارتفاع، جایی که کوچک‌ترین خطا 
می‌تواند پیامدهای سنگینی داشته باشد، 
بلکه  نیست؛  ساده  احساس  اعتماد یک 
نتیجه سال‌ها آموزش، تمرین و پایبندی 

به اصول ایمنی است.
حرکت  آرامش  با  زمانی  صعودکننده 
طناب،  پشت  فرد  بداند  که  می‌کند 
پشتیبان  بلکه  نیست؛  همراه  یک  تنها 
حساس  لحظه‌های  در  او  تصمیم‌های 

است. 
حمایت‌چی نیز باید بداند که هر حرکت 
او، هر میزان دقت در کنترل طناب و هر 

تصمیم سریع، مستقیماً با جان و سلامت 
نفر مقابل ارتباط دارد.

یک  میان  مرز  مشترک،  مسئولیت  این   
صعود معمولی و یک تجربه حرفه‌ای را 

مشخص می‌کند.
با حرف  واقعی در سنگ‌نوردی  اعتماد 
ساخته نمی‌شود؛ بلکه در رفتار، دقت و 

عملکرد شکل می‌گیرد.
صحیح  اجرای  تجهیزات،  شناخت   
کلامی  ارتباط  حمایت،  تکنیک‌های 
و  روحی  شرایط  به  توجه  و  مناسب 
اعتماد  این  پایه‌های  یکدیگر،  جسمی 

هستند.
که  نیست  کسی  حرفه‌ای  حمایت‌چی   
دهد،  نشان  واکنش  سقوط  هنگام  فقط 
پیش‌بینی  را  شرایط  آن  از  پیش  بلکه 
آماده  و  می‌شناسد  را  مسیر  می‌کند، 

تصمیم‌گیری درست است.
به  باید  نیز  دیگر، صعودکننده  از سوی 

و  بگذارد  احترام  حمایت‌چی  توانایی 
جایگزین  طناب،  به  اعتماد  که  بداند 
مسئولیت شخصی نیست. بررسی مسیر، 
آگاهانه  انتخاب‌های  و  انرژی  مدیریت 

همچنان وظیفه اوست.
ایمنی در دیواره، حاصل همکاری دو   
مشترکشان  هدف  که  است  آگاه  انسان 
بلکه  مسیر،  انتهای  به  رسیدن  فقط  نه 

بازگشت سالم از آن است.
در فرهنگ سنگ‌نوردی، طناب نمادی از 
ارتباط و اعتماد است؛ رشته‌ای که دو نفر 
را به یک هدف مشترک پیوند می‌دهد. 
اصولی‌تر  و  عمیق‌تر  اعتماد  این  هرچه 
باشد، مسیرهای دشوار نیز قابل عبورتر 

خواهند شد.
 شاید بزرگ‌ترین دستاورد یک صعود، 
فتح یک دیواره بلند نباشد؛ بلکه تجربه 
همراهی و اطمینانی باشد که میان دو نفر 

در سخت‌ترین لحظات شکل می‌گیرد.
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اولین صعود آزاد چگونه ثبت شد؟

شد؟  ثبت  چگونه  آزاد  صعود  اولین 
مهم‌ترین  از  یکی  به  را  ما  پرسش،  این 
می‌برد؛  سنگ‌نوردی  تاریخ  فصل‌های 
دیواره‌ها  به  انسان  نگاه  که  دوره‌ای 
شد.  دگرگون  صعود  واقعی  مفهوم  و 
برای  فنی  روش  یک  تنها  آزاد،  صعود 
بلکه  نیست،  دشوار  مسیرهای  از  عبور 
فردی،  توانایی  بر  که  است  نگرشی 
خلاقیت حرکتی، تمرکز ذهنی و ارتباط 
سنگ  طبیعت  و  سنگ‌نورد  میان  عمیق 

تأکید دارد.
 در این شیوه، ابزارها برای حفظ ایمنی به 
کار می‌روند و نه برای پیشروی؛ چراکه 
حرکت‌هایی  در  صعود  واقعی  ارزش 
و  تجربه  مهارت،  بر  تکیه  با  که  است 

توانایی شخصی انجام می‌شوند.
در سال‌های گذشته، بسیاری از مسیرهای 
کمکی  ابزارهای  از  استفاده  با  دشوار 
پیموده می‌شدند، اما از میانه قرن بیستم، 

تلاش  پیشرو  سنگ‌نوردان  از  گروهی 
انسان  توانایی  از  تازه‌ای  تعریف  کردند 

روی دیواره ارائه دهند.
 آنان باور داشتند که مسیر باید با شناخت 
دقیق، برنامه‌ریزی و مهارت بدنی صعود 
شود، نه با اتکا به تجهیزات برای عبور 

از بخش‌های دشوار. 
در  یوسیمیتی  دره  مشهور  دیواره‌های 
مهم‌ترین  از  یکی  به  کالیفرنیا،  ایالت 
نگرش  این  شکل‌گیری  عرصه‌های 
جدید تبدیل شد؛ جایی که سنگ‌نوردان 
دادند  نشان  خود  تلاش‌های  با  پیشگام 
اتکا  با  تنها  می‌توان مسیرهای بزرگ را 

به توانایی انسانی پیمود.
صرفاً  آزاد،  صعودهای  نخستین  ثبت 
بلکه  نبود؛  ورزشی  موفقیت  یک  ثبت 
بیانگر تغییر یک نگاه عمیق در فرهنگ 

سنگ‌نوردی بود.
از  پیش  سنگ‌نورد  رویکرد،  این  در   

آغاز حرکت، مسیر را می‌خواند، گام‌ها 
را بررسی می‌کند، توان جسمی و ذهنی 
هر  برای  و  می‌کند  مدیریت  را  خود 

حرکت تصمیمی آگاهانه می‌گیرد.
عبور  برای  مانعی  فقط  دیگر  دیواره   
با  باید  که  است  مسئله‌ای  بلکه  نیست، 

اندیشه، تجربه و هماهنگی حل شود.
امروزه صعود آزاد به یکی از مهم‌ترین 
معیارهای سنجش مهارت در سنگ‌نوردی 
تبدیل شده است و بسیاری از مسیرهای 
فلسفه  همین  پایه  بر  جهان  ارزشمند 

شناخته می‌شوند.
سبک،  این  پیشگامان  نخستین  میراث   
باقی  رکوردها  و  مسیرها  نام  در  تنها 
نمانده است؛ بلکه در فرهنگی ریشه دارد 
که به نسل‌های بعد آموخت بزرگ‌ترین 
پیروزی، شناخت بهتر توانایی‌های انسان 
طبیعت  و  دیواره  به  عمیق‌تر  احترام  و 

است.

تاکتیک عبور از مسیرهای سخت دیواره ها

تاکتیک عبور از مسیرهای سخت دیواره‌ها، 
که  است  مهارت‌هایی  مهم‌ترین  از  یکی 
مرز میان تلاش خام و صعود حرفه‌ای را 

مشخص می‌کند. 
مسیر  بخش  دشوارترین  سنگ‌نوردی،  در 
همیشه با قدرت بیشتر پشت سر گذاشته 
نمی‌شود؛ بلکه نیازمند شناخت، برنامه‌ریزی 

و انتخاب درست است. 
از آنکه آزمونی برای توان  دیواره‌ها پیش 
توانایی  سنجش  میدان  باشند،  جسمی 
ذهن در تحلیل شرایط، مدیریت انرژی و 

تصمیم‌گیری در لحظات حساس هستند.
یک سنگ‌نورد باتجربه پیش از آغاز صعود، 
احتمالی  حرکات  می‌خواند،  را  مسیر 
و  استراحت  نقاط  و  می‌کند  بررسی  را 
می‌کند.  شناسایی  را  بحرانی  بخش‌های 
نیازمند  سخت،  قسمت‌های  از  عبور 
تقسیم درست توان، حفظ آرامش و پرهیز 
از  بسیاری  است.  عجولانه  حرکات  از 

شکست‌ها نه به دلیل ناتوانی جسمی، بلکه 
به دلیل انتخاب تاکتیک نادرست، مصرف 
تمرکز  دادن  دست  از  یا  انرژی  بی‌رویه 

اتفاق می‌افتند.
جایگزین  تکنیک  دشوار،  مسیرهای  در 
از  صحیح  استفاده  می‌شود.  بازو  زور 
وضعیت بدن، انتقال مناسب وزن، انتخاب 
بهترین گیره‌ها و هماهنگی میان دست و 
پا، عواملی هستند که می‌توانند یک بخش 
تبدیل  اجرا  قابل  حرکتی  به  را  غیرممکن 

کنند.
برای  مناسب  زمان  شناخت  همچنین   
از  بخشی  عقب‌نشینی،  یا  دوباره  تلاش 
محسوب  سنگ‌نورد  یک  حرفه‌ای  بلوغ 

می‌شود. 
برای  دوباره  فرصتی  همیشه  دیواره 
آنکه  به شرط  اما  یادگیری فراهم می‌کند، 
از  و  ببیند  را  خود  اشتباهات  صعودکننده 

تجربه‌ها استفاده کند.

تنها  سخت،  مسیرهای  در  موفق  تاکتیک 
به لحظه صعود محدود نمی‌شود؛ آمادگی 
پیش از ورود به دیواره، انتخاب تجهیزات 
و  محیطی  شرایط  شناخت  مناسب، 
مهمی  نقش  نیز  حمایت‌چی  با  هماهنگی 
حرفه‌ای  سنگ‌نوردی  دارند.  موفقیت  در 
ترکیبی از قدرت، دانش و مدیریت است؛ 
ورزشی که در آن تصمیم درست می‌تواند 

ارزشمندتر از توان بیشتر باشد.
سخت  مسیر  یک  از  عبور  نهایت،  در 
دیواره، تنها فتح چند متر سنگ نیست؛ بلکه 
سفری درونی برای شناخت محدودیت‌ها 
و توانایی‌های انسان است. سنگ‌نوردی که 
تکنیک  و  صبر  فکر،  با  چگونه  می‌آموزد 
را  نه‌تنها مسیرهای دشوارتر  کند،  حرکت 
نگاه عمیق‌تری  بلکه  پشت سر می‌گذارد، 
نسبت به مفهوم واقعی صعود پیدا می‌کند؛ 
جایی که موفقیت، حاصل هماهنگی میان 

ذهن، بدن و احترام به دیواره است.



کوهنوردان نشریه ای مستقل است و به هیچ 
ارگان، نهاد یا سازمانی وابستگی ندارد.

مطالب  در  تغییر  هرگونه  اعمال  و  ویرایش 
با هماهنگی صاحب اثر صورت خواهد گرفت 
عهده  بر  صرفا  مطالب  صحت  مسئولیت  و 

نویسنده آن می باشد.
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دیواره‌ها با عجله صعود نمی‌شوند!

زیرا  نمی‌شوند؛  صعود  عجله  با  دیواره‌ها 
به  تنها  و  نمی‌پذیرد  را  شتاب‌زدگی  سنگ، 
و  دانش  صبر،  با  که  می‌دهد  پاسخ  کسانی 

آمادگی قدم در مسیر می‌گذارند. 
میان  تعادل  جنس  از  داستانی  دیواره،  هر 
توانایی انسان و عظمت طبیعت دارد؛ داستانی 
که پایان موفق آن نه با سرعت بیشتر، بلکه با 
تصمیم‌های درست و حرکت‌های حساب‌شده 
نوشته می‌شود. سنگ‌نوردی حرفه‌ای پیش از 
آنکه رقابت با زمان باشد، رقابت با هیجان، 

ترس و محدودیت‌های درونی انسان است.
دشوار،  مسیرهای  در  اشتباهات  از  بسیاری 
می‌دهند.  رخ  تصمیم‌گیری  در  عجله  نتیجه 
شود،  انجام  دقیق  بررسی  بدون  که  حرکتی 
گیره‌ای که بدون اطمینان گرفته شود یا ادامه 
مسیری که با وجود خستگی شدید انتخاب 
را  صعود  یک  تلاش  تمام  می‌تواند  شود، 

تحت تأثیر قرار دهد.
 سنگ‌نورد باتجربه می‌داند که مکث کردن، 
راه،  بهترین  انتخاب  و  مسیر  به  دوباره  نگاه 
یا  تردید  نشانه  نه  است؛  صعود  از  بخشی 

ضعف.
است؛ همان‌گونه که  نیازمند خواندن  دیواره 
یک کتاب را با دقت ورق می‌زنیم، مسیر نیز 

باید با توجه به جزئیات آن بررسی شود. 
نقاط  تشخیص  سنگ،  ساختار  شناخت 
هماهنگی  و  انرژی  مدیریت  استراحت، 
عبور  که  هستند  عواملی  بدن،  و  ذهن  میان 
می‌کنند.  امکان‌پذیر  را  دشوار  بخش‌های  از 
در این میان، آرامش ذهنی یکی از مهم‌ترین 
ابزارهای سنگ‌نورد است؛ چراکه بسیاری از 
مسیرها زمانی دشوارتر می‌شوند که ترس و 

عجله بر تصمیم‌گیری غلبه کند.
احترام  پایه  بر  سنگ‌نوردی  واقعی  فرهنگ 

به  دیواره،  به  احترام  است؛  گرفته  شکل 
همه،  از  مهم‌تر  و  صعود  همراه  به  طبیعت، 
محدودیت‌های  و  توانایی‌ها  به  احترام 
شخصی. هیچ مسیر ارزشمندی با بی‌احتیاطی 
فتح نمی‌شود و هیچ رکوردی ارزش به خطر 
موفق،  ندارد. صعود  را  انسان  جان  انداختن 
حاصل مجموعه‌ای از انتخاب‌های کوچک و 

درست در طول مسیر است.
که  می‌دهند  عبور  اجازه  کسانی  به  دیواره‌ها 
زبان آن‌ها را بیاموزند. این زبان، زبان صبر، 

تمرکز و آگاهی است. 
شاید زیباترین درس سنگ‌نوردی همین باشد 
که گاهی آهسته‌تر حرکت کردن، ما را سریع‌تر 
به مقصد می‌رساند؛ زیرا در ارتفاع، مهم‌ترین 
پیروزی نه فقط رسیدن به پایان مسیر، بلکه 
بازگشت سالم با تجربه‌ای ارزشمند از مسیر 

طی‌شده است.

سنگ‌نوردی؛ بازی ذهن و بدن
سنگ‌نوردی؛ بازی ذهن و بدن، ورزشی 
تنها  جسمانی  قدرت  آن  در  که  است 
یکی از عوامل موفقیت به شمار می‌رود. 
برای  آزمونی  آنکه  از  پیش  دیواره‌ها 
تمرکز،  سنجش  میدان  باشند،  عضلات 
ذهن  کنترل  توانایی  و  تصمیم‌گیری 
هستند. هر حرکت روی سنگ، حاصل 
است؛  جسم  و  اندیشه  میان  هماهنگی 
می‌تواند  درست  تصمیم  یک  که  جایی 
مسیر دشوار را ممکن کند و یک اشتباه 
کوچک، تمام تلاش را تحت تأثیر قرار 

دهد.
سنگ‌نورد حرفه‌ای پیش از آنکه دست 
خود را روی گیره‌ای قرار دهد، مسیر را 

در ذهن خود مرور می‌کند. 
نقاط  حرکات،  توالی  پاها،  جای  او 
را  نیاز  مورد  انرژی  میزان  و  استراحت 
می‌دهد  نشان  نگاه  این  می‌کند.  بررسی 
حرکات  از  مجموعه‌ای  تنها  صعود  که 
پیچیده  فرآیندی  بلکه  نیست،  فیزیکی 

دقیق  اجرای  و  پیش‌بینی  تحلیل،  از 
است. ذهن آرام، به بدن اجازه می‌دهد 
دهد  نشان  را  خود  واقعی  توانایی‌های 
برای  را  لازم  اعتماد  آماده،  بدن  و 

تصمیم‌های ذهن فراهم می‌کند.
چالش‌های  بزرگ‌ترین  از  یکی 
فشار  و  ترس  مدیریت  سنگ‌نوردی، 

روانی است. 
خستگی  و  مسیر  دشواری  ارتفاع، 
اما  دهند،  کاهش  را  تمرکز  می‌توانند 
است،  دیده  آموزش  که  سنگ‌نوردی 
هیجان،  برابر  در  شدن  تسلیم  جای  به 

شرایط را کنترل می‌کند.
در  تنها  واقعی  قدرت  که  می‌آموزد  او   
نمی‌شود؛  خلاصه  بدن  وزن  کشیدن 
انتخاب  آرامش،  توانایی حفظ  در  بلکه 
آگاهی  با  دادن  ادامه  و  مناسب  حرکت 

معنا پیدا می‌کند.
از سوی دیگر، بدن نیز نیازمند شناخت 
و پرورش است. انعطاف‌پذیری، تعادل، 

و  حرکتی  هماهنگی  انگشتان،  قدرت 
کنار  در  که  ابزارهایی هستند  استقامت، 
شکل  را  موفق  صعود  یک  آماده،  ذهن 

می‌دهند. 
بی‌توجهی به هر یک از این دو بخش، 
تعادل میان توانایی‌ها را بر هم می‌زند و 

مسیر پیشرفت را دشوارتر می‌کند.
گفت‌وگویی  نهایت  در  سنگ‌نوردی 
میان ذهن و بدن است؛ گفت‌وگویی که 
در سکوت دیواره شکل می‌گیرد و با هر 

حرکت عمیق‌تر می‌شود.
که  می‌آموزد  انسان  به  ورزش  این   
نیستند،  راه  پایان  همیشه  محدودیت‌ها 
بلکه فرصتی برای شناخت ظرفیت‌های 
پنهان هستند. ارزش واقعی یک صعود، 
نیست؛  مسیر  انتهای  به  در رسیدن  تنها 
برای  انسان  که  است  مسیری  در  بلکه 
و  احساس  فکر،  کردن  هماهنگ 

توانایی‌های خود طی می‌کند.


