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徒手攀岩，属于攀岩的一种形式，一种户外的极限运动，该运动同时对运动员的身心都
具有极大的挑战。徒手攀岩危险性很大，被列为世界十大最危险运动之首。该项运动不
仅可以获得惊人的勇气、过人的力量、极好的柔韧性，更可以提高耐力和判断力，使人
在激烈竞争、纷繁紊乱的都市生活中应付自如。
在岩壁上攀爬时，生活简单得只剩下自己。

《孤身绝壁》这本200多页的小书专门讲述亚历克斯·霍诺德无保护攀登犹他州锡安国
家公园“月光拱壁” (370米) 以及优胜美地国家公园半穹顶“西北壁常规线路”
的过程的故事。这都是首次有人无保护徒手攀岩登顶成功。他曾说：“一边挑战各种各
样的岩壁，一边环游世界，这既是对自我的一种挑战，同时也是一种文化的体验，尽管
我的心始终停留在优胜美地，但我喜欢这种探索的过程。”请不要忘记他还有着一个“
岩壁的摇滚者”的称号。

作者介绍: 

亚历克斯·汉诺尔德，来自美国的攀岩大师，因其在大岩壁上的无保护独攀而为人所知
。他有着独特的攀岩技术以及人生态度，除了攀岩之外还热心公益，建立了汉诺尔德基
金，并在世界范围内完成了一系列公益活动。他是攀岩界真正的明星，他也是攀岩界真
正走进大众视野的高手。

大卫·罗伯茨，著有26本登山、探索、冒险、西方历史以及人类学著作。
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极限运动

传记

亚历克斯

无保护独攀

执着 专注 热爱 责任 积极向上 公益 环保

户外

户外运动

评论

冒险没有所谓的极限，每一个人都是向前跨一步，再跨出另外一步。冒险的前提是承担
风险，重要的是，每个人都必须找到自己承担风险的限度。对我来说，攀岩的美好就在
于你无法定义它，它并不假装是什么有用的事。推动极限，不屑规则，游走于社会边缘
，奇怪、蛮横、难搞的家伙们。群山在召唤，我必前往之。

-----------------------------
基本就是流水賬，穿插一些作者的情感故事和其他人的死訊（登山界的常態）。不論是
“孤身”還是“絕壁”，都缺乏深入探討。不能算非虛構文學作品，因為沒有文學性，
更像是登山報告+採訪記錄。可能大部分户外書只能做到這種程度？

-----------------------------
幸运的是，在阳朔连攀了三天野攀之后才看的此书，否则其巨大的攀岩专业信息量也只
是枯燥文字，以及其遇到难点的处理技巧和如此平静的精神状态我也是无法领会的。两
极化评分明显是区别圈外和圈内人的了。继<北方的空地>之后难得值得字字斟酌的一本
户外书。

-----------------------------
两位作者着眼点差别之大自不用提，单看Alex
Honnold的自述也多少可以感觉到他对自我挖掘的下意识抵触。他并不会像专业作家般
借虚构之我通向真实之我，却也不是普通人惯用的那种无意识自我美化，他只是极其自



然地把身上诱人的果肉部分削给你，然后悄悄地把本应就着甜美八卦吞下去的苦涩核心
藏了起来。或许，你也可以说他极其不真诚，但我想大概没人有资格指责他。

-----------------------------
看完纪录片，找来书读了读。这本书很详细地写了亚历克斯攀岩的成长历程，甚至扩展
了攀岩领域的知识，比纪录片形象立体很多，亚历克斯的形象更立体了。
这家伙确实是天才，能在这么多干扰下，从容面对攀岩这件事。他在攀岩中从独自攀岩
，慢慢思考自己会为这个社会做什么，哪怕是在攀岩中喝完的矿泉水瓶，也不会随意乱
丢。 他还读书，读了许多名著，攀岩类的书，精神世界变得异常丰富。
个人的生活习惯也很好，不抽烟、不吸烟、不喝酒、不磕药，这在攀岩圈是极为难得的
生活态度。
我始终觉得，每个人的心里都有一座神龛，里面供奉着一尊神。我实在是不知道，一个
不读书，不运动，不写作，不思考的人怎么过好这一生。

-----------------------------
传奇

-----------------------------
攀登哲学：审慎、赤诚、专一、云淡风轻......个人直面不确定性（包含生死）、宏观关
照人类命运共同体。

-----------------------------
什么烂书，完全不好看。也许视频好看，但是书绝对是烂烂烂

-----------------------------
内容九分翻译七分。这会是一本我会重读的书，尤其在户外爬墙之后。有趣的是，这本
书是在我泡着温泉，吃着体面的晚餐时看的，在舒适的时候体会别人的艰苦和死磕，并
因此而心绪激荡，后悔不能去爬个pinnacles…

-----------------------------
热爱攀岩，时刻都想攀岩，攀得非常好，有人赞助，拿钱出来帮助贫困地区的人。alex
真是活得简单又快乐，人也谦逊善良，怎么会有这么棒的人

-----------------------------
我身体只有很少的一部分接触着岩壁。耳边有微风吹过，我感觉自己踏入了空中，那是
一种亦不可思的感受。我百分之一百地确定，我不会脱落，正是那种确定感让我不会脱
落。



-----------------------------
群山在召唤，我必前往之。

-----------------------------
翻译太不行了。书本身用自传+传记科普交叉的形式，倒是挺有意思的。

-----------------------------
看了纪录片又找来了这本书看，Alex真的是大神般的存在，他对于技术的掌控，对于情
绪的控制真的是顶尖的，而且他简约环保的生活方式也让他超脱了一般人，感觉要想这
个同龄人学习的东西太多了。

-----------------------------
“群山在召唤，我必前往之”

-----------------------------
微信读书借阅。看了《徒手攀岩》，里面提到这本书。不算一本好的自传，Alex的文字
挺平淡啰嗦的，但是作为无保护独攀的资料书来看，最好不过~里面还提到了不少攀岩
者死亡的事例。。。
“站在波纹点上，我刚刚好能够摸到一处很小的凹陷，是岩石上本来就有的锈蚀形成的
洞。我可以把左手食指第一关节的三分之一放进凹陷处，然后把中指和拇指叠在上面。
这是一个非常极限的手指点，我确定之前没有人使用过这处凹陷。最后，我把所有的体
重压在自己塞进凹陷的指尖上，右脚顶在另一侧的岩石上，然后拉起。塞进洞里的手指
支撑住了，用另一只手，我抓住了那个把手点。非常奇怪的是，做这个动作，我感受到
的不是恐惧，而是完全的平静。”

-----------------------------
我发现如果我有什么特殊的天赋，那就是这样一种精神：可以在本来会很有压力的情况
下保持专心的能力。

-----------------------------
因看了纪录片《徒手攀岩》而好奇主人公Alex
Honnold的经历，便读了这部他的自传《孤身绝壁》。大部分篇幅是全球各地的山峰、
岩石、绳段及难度系数的介绍和攀爬经历，这是一个完全不同的专业知识。当然还有他
成长和生活经历，以及对周边事情的看法，这是非常独特的价值观。整体读下来非常不
错，了解一个完全不同的领域以及这个领域的代表人物，拓展了个人的视野和见识。

-----------------------------
山就在那里



-----------------------------
肯道尔的特别版质感是不错的 看看翻译的如何

-----------------------------
孤身绝壁_下载链接1_

书评

原创 国华书院 作者：杨国华 讲序：国华书院阅读导读第117期 代 码：117-180512 书
名：《孤身绝壁》 作 者：亚历克斯·汉诺尔德、大卫·罗伯茨 译 者：乔菁、李赞 时
间：2018年05月12日（礼拜六） 地 点：吕梁·國崋書院 主 讲：杨国华
标题：你想要怎样地活着？ 早先我看过...  

-----------------------------
文=乔菁（北京大学英语翻译硕士，北大山鹰社社员）
在脱落就意味着死亡的风险中独自向上。
本书主人公、作者之一亚历克斯·汉诺尔德，便是这样一个人，也正是在这种频繁直面
死神的风险中，他成为了一个更负责任的自己。
他是美国攀岩圈的传奇人物，人生几乎...  

-----------------------------

-----------------------------
Alex
Honnold是某某朋友的偶像。我對攀岩知之甚少，但出於對此人的佩服和對此運動的好
奇，我從圖書館借來書看。
讀後我大概明白攀岩技術性方面的知識，還有獨自徒手攀岩（freesoloing）跟傳統攀岩
的區別。這使我更加佩服Alex--這真不是一般人能做到的。除了體能上的要求，長期...  

-----------------------------
最近刚看完的《孤身绝壁》， 是年轻的攀岩大师 亚历克斯·汉诺尔德(Alex Honnold)
和人合著的一本关于攀岩的自传， （真的年轻也真的是大师）
讲述了他的成长历程和史诗般的攀岩活动， 书本身没太多好说的，
很平实的口语诉说， 最大的感受是从事如此高风险的极限运动 还能保持...  

-----------------------------
户外界从来不缺乏话题制造者，亚力克斯•汉诺尔德（Alex
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Honnold）无疑是最独特的一个。种种无保护独攀大岩壁的危险行径使他迅速成为热议
的焦点。也正是在这种频繁直面死神的风险中，他成为一个更负责任的自己。《孤身绝
壁》通过亚力克斯的自述和大卫•罗伯茨（David Rober...  

-----------------------------

-----------------------------
当朋友委托我给《孤身绝壁》中文版写序时，我根本不知道亚历克斯是谁。对攀岩的认
知也仅限于在某个攀岩馆看孩子们爬来爬去，更不知道世界上还有人去做无保护的独攀
。
碍于友情，也出于好奇，我看了几段亚历克斯的视频，并听朋友讲了一些亚历克斯的故
事，说实话，我被惊着了...  

-----------------------------
[点击收听本文的音频节目] 可能很多人去年就已经看过以他为主角的那部纪录片《Free
Solo
（徒手攀岩)》了吧。因为这部片拿下第91届奥斯卡最佳记录长片，亚历克斯知名度飙
升，成功出圈，被普通大众所熟知。这本书一定要和另一位攀岩大神汤米·考德威尔的
《攀岩人生》连着看啊，...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
看完《徒手攀岩》就决定找亚历克斯写的书来读。读完后发现，和纪录片相比，书更好
地呈现了亚历克斯更完整、更全面的人格，而不仅仅是徒手攀岩，虽然这让他名声大噪
。如果说电影带给我的是对亚历克斯完美完成无保护攀岩的惊叹，那么这本书就是引发
我对亚历克斯独特性格与高亮人...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
看完纪录片《徒手攀岩》之后读了主角Alex的自传《孤身绝壁》。



全书是部分自传+部分作者描述，Alex自己写的部分对攀岩细节的描述极度精确、冷静
、事实导向、毫无情绪，ISTJ无疑了，基本上完整的还原了他在攀岩前的反复训练模拟
和攀岩时的精确执行。 非常触动的是他在攀爬过程中...  

-----------------------------
有幸读到这本书，其实是要感谢一部纪录片《Free
Solo》（《徒手攀岩》）。在看这部纪录片之前，我对攀岩的概念仅仅停留在室内少儿
活动以及偶尔在体育频道看到的速攀比赛。一个是恨不得4个家长保护一个孩子，全副
武装的一点点往上蹭，好像只要脚离开地，就算成功了。另外一个从...  

-----------------------------

-----------------------------
世界上人类生活的方式千万种，Alex选择了看起来最不容易的那一种。
Alex热爱攀岩，热爱到三天不攀岩就觉得浑身不自在。他对于攀岩的态度并不是为了追
求与众不同，或者反叛任何人，没有任何炫耀的成分，这一点从书中Alex的自述中就可
以感受到。 因为纯粹的热爱，所以能做到极致...  

-----------------------------
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