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Rozdziat 1
Czym jest nawyk?

Pomysl przez chwile o swojej porannej rutynie. Moja polega
na wyjsciu z sypialni, wlaczeniu ekspresu do kawy, przygoto-
waniu $niadania (jogurt, jagody i orzechy) i odpaleniu lap-
topa, zeby sprawdzi¢ maila, media spolecznosciowe oraz wia-
domosci. To niezwykle, ze potrafimy wykonywa¢ tego rodzaju
rutynowe czynnosci bez zastanawiania si¢ nad tym, co whasci-
wie robimy — bardzo rzadko zdarza mi si¢ swiadomie mysle¢:
,teraz musze wyjac tyzke i nabra¢ jogurt do miski” albo: , te-
raz musz¢ przej$¢ od lodéwki do blatu”. Kiedy ludzie mysla
o nawykach, czesto od razu przeskakuja do ,,ztych nawykéw”,
takich jak palenie, picie czy objadanie sig, albo ,,dobrych na-
wykéw”, takich jak éwiczenia fizyczne badZz mycie z¢gbéw. To
jednak tylko wierzchotek ogromnej géry lodowej nawykéw,
ktére ma kazdy z nas. Jesli zastanowimy si¢ troche, jak wy-
gladaloby nasze zycie bez nawykdw, zaraz si¢ okaze, ze szybko
ulegliby$my paralizowi decyzyjnemu.

W swojej poruszajacej ksiazce Cesarz wszech chordb. Bio-
grafia raka Siddhartha Mukherjee pisze, ze nie powinnismy
mysle¢ o raku jako o czyms$ odr¢gbnym od naszego ciata, po-
niewaz w rzeczywistosci jest on odzwierciedleniem doktadnie
tych funkgji biologicznych, ktére utrzymuja nas przy zyciu:

Rak, jak juz wiemy, jest wpisany w nasz genom (...). Rak to
skaza naszego rozwoju — skaza gle¢boko w nas zakorzeniona.
Catkowite wyeliminowanie raka jest zatem tak samo moz-
liwe jak wyeliminowanie proceséw fizjologicznych opartych



14 Russell A. Poldrack | W sidtach nawyku

na rozwoju — starzenia si¢, odnowy, zdrowienia, rozmnazania.
(dum. J. Dzierzgowski, A. Pokojska, Wydawnictwo Czarne
2013, loc 11991, edycja na Kindle'a)

W podobny sposéb powinni§my mysle¢ o nawykach. Zoba-
czymy, jak trwatos¢ nawykéw moze utrudnia¢ zmiang zachowa-
nia, ale to wlasnie ta trwato$¢ sprawia, ze nawyki sa niezbedne do
skutecznego poruszania si¢ w naszym zlozonym $wiecie.

Poeta nawykow

William James byt pierwszym wielkim amerykanskim psycho-
logiem eksperymentalnym. Podczas gdy jego brat Henry James
jest znany jako jeden z najwigkszych amerykanskich powiescio-
pisarzy, William James jest jednym z najwigkszych myglicieli,
ktérzy kiedykolwiek pisali o ludzkim umysle. W wydanej
w 1890 roku ksiazce Principles of Psychology' James sporza-
dzit jeden z najbardziej przekonujacych opiséw nawykéw i ich
znaczenia, przedstawiajac szczeg6lnie uderzajacy obraz tego,
jak istotne sa one dla naszego codziennego zycia:

Istotg calej edukacji jest wigc uczynienie naszego systemu
nerwowego naszym sprzymierzeficem, a nie wrogiem. (...)
W tym celu musimy jak najwczesniej sprawic, by mozliwie naj-
wigcej pozytecznych dziatart stato si¢ automatycznymi i nawy-
kowymi. (...) Nie ma nieszczg$liwszej istoty ludzkiej od tej,
u ktérej nic nie jest nawykiem précz niezdecydowania, i dla
ktérej zapalenie kazdego cygara, wypicie kazdej filizanki, czas
wstawania i ktadzenia si¢ spa¢ kazdego dnia oraz poczatek kaz-
dej czynnosci sa wyrazem wolitywnej rozwagi. Polowe czasu
cztowiek ten po$wiecatby rozwazaniu i zalowaniu spraw, ktére
powinny by¢ w nim tak gleboko zakorzenione, ze praktycznie
nie powinny w ogdle istnie¢ w jego swiadomosci. (s. 122, pod-
kreslenie w oryginale)
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James zdefiniowat ,,nawyk” w kategoriach automatyzmu,
czyli stopnia, w jakim potrafimy wykona¢ czynno$¢ automa-
tycznie, gdy pojawia si¢ odpowiednia sytuacja, bez $wiado-
mego zamiaru jej wykonania. Automatyzm czgsto staje si¢
widoczny dopiero wtedy, gdy doprowadzi do zrobienia cze-
go$ niewlasciwego. Prawie kazdy z nas do$wiadczyt sytuacji,
kiedy to w drodze z pracy do domu zamierzat zrobi¢ sobie
nietypowy przystanek (typowym przyktadem jest pralnia),
a po powrocie do domu zdat sobie sprawe, ze zapomniat go
zrobi¢, poniewaz nasze zachowanie bylo podyktowane auto-
matycznymi nawykami, ktére wyrobilismy sobie, pokonujac
wielokrotnie t¢ samg trase. Tak jak rak jest ciemna strong me-
chanizméw rozwoju naszych komérek, tak bledy tego typu
stanowig drugg strong naszego, zazwyczaj korzystnego, pole-
gania na nawykach.

Koncepcja Jamesa, by uczyni¢ uklad nerwowy ,na-
szym sprzymierzeicem, a nie wrogiem”, staje si¢ szczegdl-
nie wyrazna, gdy nabywamy nowa umiejetnosé, przez ktéra
rozumiemy dobrze rozwinigta zdolno$é, mozliwa do wyko-
rzystania bez wysitku — jest to bardzo podobne do pojecia
nawyku. Prawie kazdy aspekt naszej interakeji z artefaktami
naszego $wiata, od prowadzenia samochodu czy jazdy na ro-
werze, po obstuge klawiatury komputera badZ panelu doty-
kowego smartfona, wiaze si¢ z wy¢wiczonymi zachowaniami,
ktére rozwijalismy przed dlugi czas. By¢ moze jedna z naj-
bardziej wyjatkowych umiejetnosci cztowieka jest czytanie.
Jezyk pisany istnieje dopiero od blisko pigciu tysigcy lat, co
stanowi zaledwie krétki moment w ewolucyjnej historii czto-
wieka. O ile niemal wszyscy ludzie ucza si¢ rozumie¢ i méwic
w swoim ojczystym jezyku niemal bez wysitku, czytanie jest
umiej¢tnoscia, ktdrej zdobycie wymaga lat nauki i prakeyki.
W koricu umiejgtnos¢ czytania staje si¢ jednak automatyczna,
a gdy juz ja nabedziemy, nie mozemy przestaé przetwarzaé
znaczenia tekstu, na kedry patrzymy. Automatyczna natura
czytania ujawnia si¢ w dobrze znanym efekcie Stroopa. Osobie
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badanej pokazuje si¢ stowa zapisane kolorowym atramen-
tem i prosi o jak najszybsze nazwanie koloru atramentu. Jesli
poréwnamy, ile czasu zajmuje nazwanie koloru stowa, gdy
tekst zgadza si¢ z kolorem (np. ,,czerwony” zapisany czerwo-
nym kolorem), w poréwnaniu z tym samym kolorem, ale
niezgodnym z trescig (,niebieski” zapisany czerwonym ko-
lorem), zobaczymy, ze ludzie niezmiennie wolniej nazywaja
kolor, gdy nie pasuje on do tresci. Oznacza to, ze nawet jesli
jezyk pisany jest nieistotny lub wrecz szkodliwy dla wyko-
nania zadania, nie mozemy powstrzymac si¢ od przeczytania
stowa. W ten sposéb umiej¢tnosci bywaja czgsto bardzo po-
dobne do nawykdw, poniewaz sa wykonywane automatycz-
nie, bez zadnego wysitku czy $wiadomosci. Jak zobaczymy
w nastgpnym rozdziale, zwigzek miedzy nawykami a umie-
jetno$ciami odgrywa kluczows rol¢ w naszym zrozumieniu
systeméw mézgowych, ktdre wspieraja zaréwno nawyki, jak
i umiejetnosci.

Menazeria nawykow

Jesli nawyki stanowig rzeczywiscie podstawowy aspekt funk-
cjonowania naszego umystu, to powinni$my si¢ spodziewad,
ze zobaczymy je wszedzie, gdzie tylko spojrzymy, i rzeczywi-
$cie tak jest. Kazdy z nas ma wiele nawykéw — to znaczy ztozo-
nych zestawdw czynnosci, ktére wykonujemy automatycznie
w okreslonym kontekscie, czgsto codziennie, a czasem rza-
dziej. Rano robimy sobie kawe, jedziemy do pracy okreslong
trasa, nakrywamy do stotu przed obiadem, a przed snem my-
jemy zeby. Cho¢ kazda z tych czynnosci stuzy okreslonemu
celowi, bardzo rzadko $wiadomie myslimy o celu, jaki sobie
stawiamy, a nawet o tym, ze W ogéle je wykonujemy. Bez-
myslna natura tych rutynowych czynnosci jest sprzeczna z od
dawna funkcjonujaca w psychologii teza, ze nasze dzialania sg
nape¢dzane przede wszystkim przez cele i przekonania®. Jednak
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badania psycholozek Judith Ouellette i Wendy Wood wyka-
zaly, ze wiele rutynowych zachowan (zwlaszcza tych, w ktére
angazujemy si¢ codziennie) mozna lepiej wyjasni¢ pod wzgle-
dem czgstotliwosci ich wykonywania w przesztosci (czyli sily
nawyku) niz pod wzgledem celéw czy intencji’.

O ile rutyna moze rzeczywiscie uczyni¢ nasz mézg ,na-
szym sprzymierzeicem, a nie wrogiem”, jak zaproponowat
James, o tyle niektére nawyki czgsto wydajq si¢ raczej bez-
my$lnymi reakcjami na konkretng wskazéwke lub sytuacje.
Czasami — jak wtedy, gdy kto§ obgryza paznokcie lub bawi
si¢ wlosami — nie stuza one zadnemu widocznemu celowi.
W innych przypadkach, jak wtedy, gdy palaszujemy miske
popcornu na kanapie podczas ogladania filmu, dziatanie wy-
daje si¢ stuzy¢ jakiemus celowi, ale nasze zamiary nie wcho-
dza w gre i czgsto zdajemy sobie sprawe, ze zjedlismy o wiele
wigcej, niz zamierzali§my. Jak zobaczymy ponizej, idea, ze na-
wyki s3 oderwane od celéw i intencji, jest jedng z kluczowych
koncepcji naszej wiedzy na temat dziatania nawykéw i rozu-
miemy coraz lepiej, jak do tego dochodzi.

Wszystkie nawyki, ktére oméwilismy do tej pory, dotycza
czynnosci fizycznych, ale warto podkresli¢, ze mozemy mieé
réwniez nawyki myslowe. Moja zona i ja, bedac ze sobg pra-
wie 30 lat, czgsto zauwazamy, ze w pewnych sytuacjach my-
$limy doktadnie o tym samym lub koAczymy nawzajem swoje
zdania podczas opowiadania historii. Nasze wspélne do§wiad-
czenia, zdobywane przez dekady, doprowadzily do wypraco-
wania zestawu wspdlnych reakeji umystowych na typowe sy-
tuacje. W innych przypadkach nawyki myslowe moga staé
si¢ gleboko destrukeyjne, tak jak w przypadku oséb cierpia-
cych na zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne. Ich zycie utrud-
niaja okreslone myfli, ktérych nie potrafia od siebie odsunaé.

Wreszcie — reakcje emocjonalne na okreslone sytuacje
moga wchodzi¢ nam w nawyk. Na przyktad u wielu oséb,
w tym u mnie na poczatku studiéw, pojawia si¢ intensywna
reakcja lgkowa na perspektywe wystapienia publicznego. Tak
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jak dziatania nawykowe sa wywotywane przez okreslone sy-
tuacje, tak reakcje psychiczne i fizyczne wystepujace w fobii
mogg by¢ uznane za ,nawyki emocjonalne”.



