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WSTEP
KURACJA NAWYKOWA

BYEA ULUBIONA BADANA NAUKOWCOW. Lisa Allen, wedtug danych
zawartych w jej karcie, miata trzydzieSci cztery lata. Zaczeta pié i pa-
li¢, majac lat szesnascie, i przez wiekszo$¢ zycia walczyta z nadwaga.
W pewnym momencie jej zycia — miata wtedy okoto dwudziestu pieciu
lat — firmy windykacyjne $cigaly ja, chcac odzyskaé dtug wynoszacy
dziesie¢ tysiecy dolarow. Stare CV wskazywalo, ze jej najdtuzszy staz
pracy w jednym miejscu wynosit niecaly rok.

Ale kobieta, ktéra dzi§ staje przed badaczami, jest szczupla i petna
zycia, widac jej umie$nione nogi biegaczki. Wyglada dziesie¢ lat mto-
dziej niz na zdjeciach z akt i sprawia wrazenie osoby z kondycjg fizycz-
ng, ktéra bez trudu pozwolitaby jej wykoficzyé na treningu wszystkich
zebranych. Wedlug naj$wiezszego doniesienia z jej zycia, ktére znaj-
duje sie w karcie, Lisa nie ma zadnych zalegtych dtugéw, nie pije i od
trzydziestu dziewieciu miesiecy pracuje w firmie zajmujacej si¢ projek-
towaniem graficznym.

»lle czasu uplyneto od twojego ostatniego papierosa?”, zapytat je-
den z lekarzy, rozpoczynajac w ten sposéb cala serie pytan, na ktore
Lisa odpowiadata podczas kazdej wizyty w laboratorium pod Bethes-
da w stanie Maryland.

»Prawie cztery lata”, powiedziala, ,,i od tamtej pory schudtam pra-
wie trzydziesci kilograméw i przebiegtam maraton”. Rozpoczela takze
studia magisterskie i kupita dom. To byt czas bogaty w wydarzenia.
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SILA NAWYKU

Wsréd naukowcdw zebranych w sali byli neurolodzy, psycholodzy,
genetycy i socjolog. Przez ostatnie trzy lata, dzigki finansowaniu z Na-
tional Institutes of Health, przepytywali i przeSwietlali Lise oraz ponad
dwudziestu bytych palaczy, natogowych obzartuchéw, osoby z proble-
mem alkoholowym, obsesyjnych zakupowiczéw i ludzi z innymi de-
strukcyjnymi nawykami. Wszystkich uczestnikéw taczyto jedno: udato
im si¢ catkowicie zmieni¢ zycie w stosunkowo krétkim czasie. Badacze
chcieli znalezé odpowiedz na pytanie, jak im si¢ to udato!. Mierzyli
wiegc parametry zyciowe uczestnikow, instalowali w ich domach ka-
mery, by przyglada¢ sie ich codziennym zwyczajom, sekwencjonowa-
li fragmenty ich DNA, oraz, za pomocg technologii umozliwiajacych
zagladanie do $rodka ludzkich czaszek w czasie rzeczywistym, Sledzili
przeplywy krwi i impulséw elektrycznych w moézgach uczestnikow,
w momentach gdy narazani byli na pokusy typu dym papierosowy
czy krolewski positek. Celem badaczy bylo ustalenie, w jaki sposéb
nawyki dzialajg na poziomie neurobiologicznym — i co jest potrzebne,
aby je zmienié.

~Wiem, ze opowiadala pani te histori¢ juz wielokrotnie”, méwi
doktor do Lisy, ,ale niektérzy moi koledzy styszeli ja tylko z drugiej
reki. Czy bylaby pani uprzejma jeszcze raz opisaé, w jaki sposdb rzu-
cila pani palenie?”.

»Jasne”, méwi Lisa. ,Wszystko zaczeto sie w Kairze”. Wakacje
byly spontaniczng decyzja, wyjasnia. Kilka miesiecy wczesniej jej
maz wrocil z pracy i oglosil, ze ja zostawia, poniewaz kocha inng
kobiete. Lisa potrzebowala troche czasu, by uporaé sie ze zdrada
i przyswoil fakt, ze wlasnie byla w trakcie rozwodu. Byl okres zalo-
by, pdzniej obsesyjnego Sledzenia meza i jego nowej dziewczyny po
calym miescie, wydzwanianie do niej po pétnocy i odkladanie stu-
chawki. Potem byl ten wiecz6r, kiedy Lisa pojawita sie przed domem
dziewczyny, pijana, dobijajac si¢ do jej drzwi i wrzeszczac, ze spali
jej chate.
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»To nie byt dla mnie dobry czas”, stwierdza Lisa. ,,Zawsze chcialam
zobaczy¢ piramidy, a moje karty kredytowe nie zostaly jeszcze zablo-
kowane, wiec...”.

Pierwszego ranka w Kairze Lisa obudzila sie o $wicie, slyszac we-
zwanie do modlitwy z pobliskiego meczetu. W jej pokoju hotelowym
panowaly egipskie ciemno$ci. Na wp6t przytomna, wcigz nekana przez
jet lag po przekroczeniu samolotem kilku stref czasowych, siegneta po
papierosa.

Byla tak zdezorientowana, ze nie zauwazyta — do momentu gdy po-
czuta swad palonego plastiku — ze prébuje podpalié¢ dtugopis zamiast
marlboro. Ostatnie cztery miesigce spedzita, placzac, objadajac sie,
cierpigc na bezsenno$é, przyttoczona uczuciami wstydu, bezradnosci,
przygnebienia i gniewu, wszystkiego na raz. Lezac w t6zku, przezyta
zalamanie. ,,To byla taka fala smutku”, powiedziata. ,,Czulam, jakby
wszystko, czego kiedykolwiek pragnetam, wtasnie sie rozpadto. Na-
wet nie umialam wtasciwie zapali¢ papierosa”.

I wtedy zaczetam mySle¢ o moim bylym mezu, o tym, jak trud-
no bedzie mi po powrocie znalezé nowa prace, jak bardzo to bedzie
okropne i jak strasznie zle czulam si¢ fizycznie przez caly czas. Wsta-
tam i przewrdcitam dzbanek z wodg, ktory roztrzaskal sie na pod-
todze, a ja rozptakalam sie jeszcze mocniej. Bytam zdesperowana,
czutam, ze musze co$ zmienié, przynajmniej jedng rzecz, ktdrg bede
mogta kontrolowaé”.

Wyzieta prysznic i opuscita hotel. Kiedy tak jechata takséwka po
pelnych kolein ulicach Kairu, pdzniej po nieutwardzonych drogach
prowadzacych do Sfinksa i piramid w Gizie, widzac olbrzymia, bez-
kresng pustyni¢ wokol nich, przestata si¢ na chwile nad soba uzalaé.
Potrzebowata w zyciu celu, przemkneto jej przez mysl. Celu, do kté-
rego mogtaby dazy¢.

Siedzac jeszcze w taksdwce, podjeta wiec decyzje, ze wréci do
Egiptu i bedzie wedrowac przez pustynie.
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Lisa wiedziata, ze pomyst jest szalony. Nie byla w formie, miata
wprawdzie nadwage, ale za to nie miala pienigdzy. Nie znala nazwy
pustyni, ktorg zamierzala przemierzy¢, nie miala tez pojecia, czy taka
podréz w ogdle jest mozliwa. Ale to w tej chwili po prostu nie miato
zadnego znaczenia. Musiata sie na czym§ skupié. Lisa zadecydowala,
ze da sobie rok na przygotowania. Byta tez pewna, ze aby przezy¢ taka
ekspedycje, bedzie musiata niejedno poswigcic.

A moéwiac konkretniej — powinna rzucié palenie.

Kiedy w koficu, jedenascie miesiecy pdzniej, Lisa przemierza pusty-
ni¢ — w klimatyzowanym pojezdzie z kilkoma innymi osobami — przy-
czepa kempingowa jest tak wypakowana woda, jedzeniem, namiota-
mi, mapami, nawigacja i radiostacjami, ze wrzucenie do niej jeszcze
kartonu papierosdéw nie czyniloby najmniejszej roznicy.

Ale wtedy, w taksowce, Lisa o tym nie wiedziata. A dla badaczy
w laboratorium szczegély jej wyprawy nie mialy znaczenia. Z powo-
déw, ktére wlasnie powoli zaczynali rozumied, ten maly zwrot w per-
cepcji Lisy, jaki dokonat sie tego dnia w Kairze — przekonanie, ze musi
rzuci¢ palenie, aby osiggnaé cel, ktory sobie wyznaczyta — wyzwolit
calg seri¢ przemian, ostatecznie przekladajacych si¢ na kazdy obszar
jej zycia. Przez kolejne sze$é miesiecy zastgpila palenie papieroséw
bieganiem, a to z kolei zmienito sposéb, w jaki jadta, pracowala,
spafa, oszczedzata pieniadze, organizowata sobie prace, planowata
przyszto$¢ itd. Zaczela biegaé potmaratony, potem maratony, wro-
cila do szkoty, kupita dom i sie zareczyla. Ostatecznie zostata zwer-
bowana do udzialu w badaniu, a kiedy naukowcy zaczeli analizowaé
skany moézgu Lisy, dostrzegli co$ niezwyklego: jeden zestaw wzor-
céw neurologicznych — jej stare nawyki — zostaly nadpisane nowy-
mi wzorcami. Mogli wcigz zobaczy¢ aktywnos$é neuronéw odzwier-
ciedlajaca jej dawne zwyczaje, ale impulsy te byly wypychane przez
nowe pragnienia. Wraz ze zmiana, jakg przechodzita Lisa, zmieniat
si¢ jej mozg.
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To nie wycieczka do Kairu spowodowata zmiane — naukowcy byli
o tym przekonani; ani tez rozwod czy wyprawa przez pustynie. Spra-
wit to fakt, ze Lisa skupita si¢ poczatkowo na zmianie wylgcznie jedne-
go nawyku — palenia papierosow. Wszyscy uczestnicy badania przeszli
przez podobny proces. Skupiajac sie na jednym wzorcu — okreSlanym
jako ,nawyk kluczowy” (ang. keystone habit) — Lisa nauczyla sie,
w jaki sposéb przeprogramowac takze inne nawyki obecne w jej zyciu.

Do takich zmian zdolne s3 nie tylko jednostki. Kiedy firmy skupiaja
sie na zmianie nawykéw, zmianie podlegaja cale organizacje. Takie fir-
my, jak Procter & Gamble, Starbucks, Alcoa czy Target, podchwycity
te wiedze, by wpltywaé na sposéb pracy, komunikacji miedzy pracow-
nikami i — bez §wiadomosci klientéw — zmieniaé sposéb, w jaki ludzie
robig zakupy.

»Chce pokazaé pani najnowsze skany pani mézgu”, powiedzial je-
den z naukowcéw do Lisy pod koniec jej badania. Na ekranie kompu-
tera pojawilo sie zdjecie wnetrza jej glowy. ,,Kiedy widzi pani jedze-
nie” — wskazal na miejsca nieopodal $rodka jej mdzgu — ,,te obszary,
ktére sa powiazane z ochotg na jedzenie i glodem, sg wcigz aktywne.
Pani mézg wciaz wytwarza zachcianki, ktore dawniej sprawialy, ze sig
pani objadata”.

»Ale pojawita si¢ nowa aktywnoS$¢ w tym obszarze” — tym razem
wskazal na obszar polozony najblizej jej czola — ,,gdzie naszym zda-
niem swoje zrodla ma hamowanie zachowan i samodyscyplina. Ta ak-
tywno§¢ jest silniejsza za kazdym razem, kiedy pani nas odwiedza”.

Lisa byta ulubionym ,,obiektem badawczym” naukowcéw, ponie-
waz skany jej mézgu byly tak fascynujace i przydatne w tworzeniu map
opisujacych, gdzie w naszych umystach kryjg sie wzorce behawioralne
— czyli nawyki. ,,Pomaga nam pani zrozumieé, w jaki sposéb decyzja
staje sie zautomatyzowanym zachowaniem”, powiedzial jej lekarz.

Wszyscy w pomieszczeniu poczuli, ze s3 u progu czego$ bardzo
waznego. I, faktycznie, byli.
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Wezmy dzisiejszy dziefi. Co robisz zaraz po przebudzeniu? Wskaku-
jesz pod prysznic, sprawdzasz poczte elektroniczng, a moze wyciagasz
z kredensu paczka? Czy myjesz zeby przed, czy po prysznicu? Zawia-
zujesz najpierw lewy, czy prawy but? Co moéwisz do swoich dzieci,
kiedy juz kierujesz si¢ do drzwi? Jaka droga jedziesz do pracy? Kie-
dy docierasz do wlasnego biurka, zaczynasz od sprawdzania poczty,
pogawedki z kolegg czy od razu rzucasz sie¢ do pisanie notatki? Na
obiad jesz satatke czy hamburgera? A kiedy wracasz do domu, wkia-
dasz trampki i idziesz pobiegad, czy robisz sobie drinka i jesz kolacje
przed telewizorem?

»Cale nasze zycie, tak dalece, jak dalece ma ono okreslong postad,
nie jest niczym wiecej niz zbiorem nawykéw” — napisal William James
w 1892 roku?. Wigkszoé¢ codziennie dokonywanych wyboréw moze
sie nam wydawa¢ rezultatem dobrze przemySlanych decyzji, ale tak
wcale nie jest. S3 one nawykami. I cho¢ kazdy nawyk sam w sobie zna-
czy raczej niewiele, to jednak z czasem takie kwestie, jak rodzaj zama-
wianego jedzenia, stowa wypowiadane kazdego wieczoru do naszych
dzieci, to, czy oszczedzamy, czy tez wydajemy wszystkie zarobione
pieniadze, jak czesto wykonujemy ¢wiczenia fizyczne, jak porzadku-
jemy wlasne myS§li i w jaki sposéb pracujemy — majg potezny wplyw
na nasze zdrowie, wydajnosé, bezpieczenstwo finansowe i poczucie
szczeScia. Pewien artykul opublikowany przez badacza z Duke Uni-
versity w 2006 roku? wykazal, ze ponad 40 procent dziatah podejmo-
wanych kazdego dnia przez ludzi bylo nie ich swiadomymi decyzjami,
a nawykami.

William James — podobnie jak wielu innych, od Arystotelesa po
Oprah [Winfrey — przyp. tlum.] — spedzit szmat wlasnego zycia na
prébie zrozumienia, po co istnieja nawyki. Jednak dopiero w ciggu
ostatnich dwudziestu lat naukowcy i spece od marketingu naprawde
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zaczeli rozumied, w jaki sposob nawyki dzialajg i — co jeszcze wazniej-
sze — jak ulegajg zmianom.

Przedstawiana ksigzka sklada sie z trzech czesci. Cze$é pierwsza
skupia sie¢ na powstawaniu nawykéw w zyciu jednostek. Bada neu-
rologiczne podstawy ksztaltowania sie nawykow, sposoby tworzenia
nowych nawykéw i zmiany starych oraz metody, ktére, przyktadowo,
wykorzystal pewien spec od reklamy, by zamieni¢ mycie z¢gbéw z ni-
jakiej codziennej rutyny w narodowa obsesje. Pokazuje, w jaki sposob
Procter & Gamble przerobit spray do odswiezania powietrza o nazwie
Febreze w biznes wart miliardy dolaréw, wykorzystujac nawykowe
pragnienia i zachcianki klientow; opisuje, jak Anonimowi Alkoholi-
cy zmieniajg zycie, przypuszczajgc atak na nawyki tkwigce u Zrodet
natogu, oraz jak pewien trener — Tony Dungy — odwrdécit koleje losu
najgorszej druzyny w National Football League, skupiajgc si¢ na au-
tomatycznych reakcjach swoich graczy na subtelne wskazéwki z pola.

Druga cze$¢ analizuje nawyki odnoszacych sukcesy korporacji
i organizacji. Szczegdélowo pokazuje, jak pewien menedzer — Paul
O’Neill — zanim stat sie sekretarzem skarbu — przeksztalcit podupada-
jaca fabryke aluminium w doskonale prosperujaca firme ze Swietnymi
notowaniami indeksu Dow Jones dzieki skupieniu uwagi na jednym
kluczowym nawyku oraz jak Starbucks zmienil cztowieka, ktéry nie
skonczyt szkoly, w czolowego menedzera, wyrabiajac w nim nawyki
wzmacniajace site woli. Opisuje, dlaczego nawet najbardziej utalento-
wany chirurg moze popelni¢ katastrofalny btad, kiedy zawioda nawy-
ki szpitalnej organizacji pracy.

Cze$¢ trzecia przyglada si¢ nawykom na poziomie spolecznym.
Szczegdtowo relacjonuje, w jaki sposéb Martin Luther King Junior
i ruch na rzecz praw obywatelskich osiggnat sukces — czesciowo za
sprawg zmiany gleboko zakorzenionych nawykéw spolecznych
w Montgomery, w stanie Alabama - i dlaczego podobne podejscie po-
mogto mlodemu pastorowi Rickowi Warrenowi zbudowaé najwickszy
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ko$ciol w kraju w Saddleback Valley w Kalifornii. I w koficu stawia
drazliwe pytania etyczne, choéby o to, czy morderca w Wielkiej Bry-
tanii powinien zostaé¢ uniewinniony, jezeli przekonujaco udowodni,
ze do zabdjstwa pchnely go nawyki.

Kazdy rozdzial kreci sie wokot podstawowego argumentu: moze-
my zmieniaé nawyki, jezeli zrozumiemy, w jaki spos6b dziataja.

Ksiazka, ktérg trzymasz w reku, bazuje na setkach badan nauko-
wych, wywiadach z ponad trzema setkami naukowcow i menedzerdéw
oraz badaniach przeprowadzonych w kilkudziesieciu firmach i organi-
zacjach. (Spis zrédet mozna znalezé w przypisach oraz na http://www.
thepowerofhabit.com). Skupia si¢ na nawykach rozumianych zgodnie
z ich techniczng definicja: s3 to wybory, ktérych wszyscy w pewnym
momencie naszego zycia dokonujemy w sposéb celowy, ale nadchodzi
taka chwila, kiedy przestajemy o nich mysle¢, cho¢ wciaz je robimy
—a zdarza sie, ze codziennie. W przesztosci wszyscy Swiadomie zdecy-
dowali$my, ile mamy je$¢ i na czym sie skupiaé po dotarciu do pracy,
jak czesto pozwolié sobie na drinka albo ile razy w tygodniu biegaé.
Potem przestaliSmy wybieraé, a zachowanie stalo si¢ automatyczne.
Jest to naturalna konsekwencja naszego wyposazenia neurologiczne-
go. A kiedy uda ci sie zrozumieé, w jaki sposob to dziala, bedziesz
w stanie przeksztalcié te wzorce w co tylko zapragniesz.

Po raz pierwszy zainteresowalem sie naukowymi podstawami na-
wykow okolo o$miu lat temu, kiedy pracowalem jako dziennikarz
prasowy w Bagdadzie. Armia amerykarniska®, tak przynajmniej mi sie
wydawalo, kiedy widziatem jg w akcji, jest jednym z najwieckszych eks-
perymentéw wytwarzania nawykow w historii ludzkosci. Podstawowe
szkolenie uczy zolnierzy starannie wybranych nawykoéw — jak nalezy
strzelaé, mysle¢ i komunikowa¢ si¢ pod ostrzalem. Na polu bitewnym
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kazdy rozkaz, ktory jest wydawany, wykorzystuje zachowania ¢wiczo-
ne do chwili ich pelnej automatyzacji. Cala organizacja polega na po-
wtarzanych bez kofica zachowaniach zwigzanych z budowaniem bazy,
ustalaniem strategicznych priorytetéw i decydowaniem, w jaki sposéb
odpowiedzie¢ na atak. Na tym wczesnym etapie wojny, kiedy szerzyla
si¢ partyzantka, a liczby zabitych osiggaly szczyty, dowddcy szukali na-
wykow, ktore mogliby wyrobié wérdd zotnierzy i Irakijezykéw w celu
zapewnienia trwatego pokoju.

Bylem w Iraku od dwo6ch miesiecy, kiedy ustyszalem o pewnym
oficerze, prowadzacym przygotowany napredce program modyfikacji
nawykow w Kufie, malym miescie znajdujacym sie dziewiecdziesigt
mil na potudnie od stolicy. Byt majorem w armii, przeanalizowal na-
grania wideo z niedawnych zamieszek i zidentyfikowal wzorzec: prze-
moc zazwyczaj poprzedzal nastepujacy scenariusz: na jakims$ placu czy
innej otwartej przestrzeni zbierat sie thum Irakijczykow, ktory w ciggu
kolejnych kilku godzin robit si¢ coraz wiekszy. Pojawiali si¢ sprzedaw-
cy jedzenia, podobnie jak widzowie. Potem kto§ rzucal kamien czy
butelke i rozpetywalo sie piekto.

Kiedy major spotkal si¢ z zarzadcg Kufy, wyrazil nieco dziwaczne
zyczenie: czy mozna zakaza sprzedawcom zywnosci pojawiania sie
na placach? Jasne, powiedzial zarzadca. Kilka tygodni p6zniej nie-
daleko Masjid al-Kufa, gléwnego meczetu w miescie, zebrat sie nie-
wielki ttumek. W ciggu popotudnia si¢ rozrastal. Niektorzy ludzie
zaczeli intonowad gniewne hasta. Tracka policja, wyczuwajac zbliza-
jace sie klopoty, skontaktowala si¢ droga radiowa z bazg wojskowg
i poprosita amerykanskie wojsko o wsparcie. O zmierzchu tlum si¢
zmeczyl i mocno zgltodnial. Ludzie zaczeli sie rozgladaé za sprze-
dawcami kebabéw, ktorzy zazwyczaj licznie pojawiali sie na placach,
ale nikogo nie udato sie znalezé. Widzowie sobie poszli. Spiewajacy
hasta ulegli zniecheceniu. O 6smej wieczorem na placu nie bylo juz
nikogo.
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Gdy odwiedzitem baze w Kufie, rozmawiatem z tym majorem. Po-
wiedzial mi, ze niekoniecznie my$limy o dynamice tlumu w katego-
riach nawykow. Ale on spedzit cate swoje zawodowe zZycie na szkole-
niach z psychologii powstawania nawykow.

W obozie dla rekrutéw wyksztalcit nawyki fadowania broni, za-
sypiania w strefie dzialan wojennych, skupiania uwagi pomimo ota-
czajacego go chaosu walk i podejmowania decyzji w stanie wyczer-
pania i przecigzenia. Uczeszczal na zajecia, ktore nauczyly go nawyku
oszczedzania pieniedzy, codziennych éwiczen fizycznych i komuniko-
wania si¢ z ludzmi, z ktérymi dzielit pietrowe prycze. Awansujac, uczyt
sie wagi nawykow organizacyjnych, umozliwiajagcych podwladnym
podejmowanie decyzji bez koniecznosci ciaglego pytania o pozwole-
nie, oraz tego, w jaki sposéb wlasciwe procedury ulatwiaty wspotpra-
ce z ludzmi, ktoérych nie znosil. A teraz, jako kto$, komu przypadto
w udziale improwizowanie budowania narodu, dostrzegal, w jaki spo-
s6b tlumy i kultury dziataly wedlug wielu podobnych, znanych mu
zasad. W pewnym sensie — powiedzial — spolecznosé jest gigantycznym
zbiorem nawykdéw, wystepujacych u tysiecy ludzi, ktére w zaleznosci
od wplywéw, jakim sg poddawane, mogg prowadzi¢ do pokoju lub
przemocy. Oprécz usuniecia sprzedawcow jedzenia z placéw major
wprowadzit w zycie dziesigtki réznych eksperymentéw, ktérych celem
bylo ksztaltowanie nawykéw mieszkancow Kufy. Od jego przyjazdu
nie byto tam zamieszek.

»Zrozumienie nawykoéw jest najwazniejsza rzecza, jakiej nauczy-
tem sie w armii”, powiedziat mi. ,,To zmienito wszytko w moim spo-
sobie postrzegania $wiata. Chcesz szybko zasnaé i obudzié sie rano
wyspany? Przyjrzyj sie uwaznie wlasnym wzorcom zachowania wie-
czorem i temu, co automatycznie robisz, wstajac z t6zka. Chcesz, by
bieganie przestalo by¢ meka? Zréb z tego nawyk. Cwicze w tym moje
dzieci. Moja zona i ja piszemy plany nawykéw dla naszego malzen-
stwa. To wszystko, o czym rozmawiamy podczas spotkait dowddcow.

24



WSTEP. KURACJA NAWYKOWA

Nikt w Kufie nie mogt mi powiedzieé, ze jesteSmy w stanie wplywaé
na tlum, usuwajac budy z kebabem, ale kiedy zaczynasz na wszystko
patrzeé jak na zbiér nawykdw, czujesz sie troche tak, jakby nagle kto$
dat ci reflektor i fom — i mozesz ruszaé do dzieta”.

Major byl niewysokim czlowiekiem z Georgii. Nieustannie wyplu-
wal do kubka albo pestki stonecznika, albo tyton do zucia. Zdradzit
mi, ze zanim zaciagnal si¢ do armii, najbardziej $wietlang przyszto-
$cig dla niego byla kariera montera telekomunikacyjnego albo, by¢
moze, handlowanie metamfetaming, gdyz wilasnie taka nienajciekaw-
sza Sciezke wybrato wielu jego kumpli z liceum. Dzi§ dowodzit ponad
o$miuset ludZmi w jednej z najbardziej zaawansowanych organizacji
bojowych $wiata.

»Mowie ci, jesli taki wiesniak jak ja jest w stanie sie tego nauczyd,
to znaczy, ze moze to zrobié kazdy. Caly czas powtarzam moim zolnie-
rzom, ze nie ma rzeczy niemozliwych, jesli tylko wyksztatcisz wlasciwe
nawyki”.

W ciagu ostatnich dziesieciu lat nasze zrozumienie neurologii i psy-
chologii nawykéw oraz oddzialywania wzorcéw na nasze zycia, spo-
leczenistwa i organizacje poglebilo si¢ w sposdb, jaki pot wieku temu
nawet nam sie nie $nil. Dzi§ wiemy, w jaki spos6b nawyki powstajg
i jak sie zmieniajg, znamy tez naukowe podstawy stojacych za tym me-
chanizméw. Wiemy, jak roztozy¢ je na kawalki i ponownie odbudowaé
w pozadanej formie. Rozumiemy, jak sprawié, by ludzie jedli mniej,
¢wiczyli wiecej, pracowali wydajniej i zyli zdrowiej. Przeksztalcanie
nawykow niekoniecznie jest fatwe i szybkie. I nigdy nie jest proste.

Ale jest mozliwe. I teraz juz wiemy, jak to zrobic.



SILA NAWYKU

Przypisy

! Doniesienia na temat Lisy Allen powstaly na podstawie wywiadéw z nig. Bada-
nie wcigz trwa i nie zostalo opublikowane, dlatego naukowcy nie wypowiadali si¢ na
ten temat. Podstawowe wyniki zostaly jednak potwierdzone w badaniach i wywiadach
z naukowcami pracujgcymi nad podobnymi projektami, w tym: A. DelParigi i in., Suc-
cessful Dieters Have Increased Neural Activity in Cortical Areas Involved in the Con-
trol of Behavior, International Journal of Obesity, 31, (2007), 440-448; Duc Son NT
Le i in., Less Activation in the Left Dorsolateral Prefrontal Cortex in the Reanalysis of
the Response to a Meal in Obese than in Lean Women and Its Association with Suc-
cessful Weight Loss, American Journal of Clinical Nutrition, 86, 3, (2007), 573-579;
A. DelParigi i in., Persistence of Abnormal Neural Responses to a Meal in Postobese
Individuals, International Journal of Obesity, 28, (2004), 370-377; E. Stice i in., Rela-
tion of Reward from Food Intake and Anticipated Food Intake to Obesity: A Func-
tional Magnetic Resonance Imaging Study, Journal of Abnormal Psychology, 117, 4,
(listopad, 2008), 924-935; A.C. Janes i in., Brain fMRI Reactivity to Smoking-Related
Images Before and During Extended Smoking Abstinence, Experimental and Clinical
Psychopharmacology, 17, (grudziefi, 2009), 365-373; D. McBride i in., Effects of Ex-
pectancy and Abstinence on the Neural Response to Smoking Cues in Cigarette Smok-
ers: An fMRI Study, Neuropsychopharmacology, 31, (grudziefi, 2006), 2728-2738;
R. Sinha i C.S. Li, Imaging Stress- and Cue-Induced Drug and Alcohol Craving: Associ-
ation with Relapse and Clinical Implications, Drug and Alcohol Review, 26, 1, (styczen,
2007), 25-31; E. Tricomi, B.W. Balleine i J.P O’Doherty, A Specific Role for Posterior
Dorsolateral Striatum in Human Habit Learning, European Journal of Neuroscience
29, 11, (czerwiec, 2009), 2225-2232; D. Knoch, P. Bugger i M. Regard, Suppress-
ing Versus Releasing a Habit: Frequency-Dependent Effects of Prefrontal Transcranial
Magnetic Stimulation, Cerebral Cortex, 15, 7 (lipiec, 2005), 885-887.

2 William James, Talks to Teachers on Psychology and to Students on Some of Life’s
Ideals, pierwszy raz wydane w 1899 roku.

3 Bas Verplanken i Wendy Wood, Interventions to Break and Create Consumer
Habits, Journal of Public Policy and Marketing, 25, 1, (2006), 90-103; David T. Neal,
Wendy Wood i Jeffrey M. Quinn, Habits — A Repeat Performance, Current Directions
in Psychological Science, 15, 4, (2006), 198-202.

4 Mam dlug wdziecznosci wobec doktora Petera Schifferlego ze School of Ad-
vanced Military Studies, doktora Jamesa Lussiera oraz wielu innych dowddcow
i zolnierzy za pomoc w zrozumieniu fascynujgcego obszaru wyksztalcania nawykow
w szkoleniach wojskowych — dziekuje za ich czas poswiecony mi zar6wno w Iraku, jak
iw SAMS. Wiecej na ten temat znalez¢é mozna w: Scott B. Shadrick i James W. Lussier,
Assessment of the Think Like a Commander Training Program, U.S. Army Research
Institute for the Behavioral and Social Sciences Research Report 1824, lipiec, 2004;
Scott B. Shadrick i in., Positive Transfer of Adaptive Battlefield Thinking Skills, U.S.
Army Research Institute for the Behavioral and Social Sciences Research Report 1873,
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lipiec, 2007; Thomas ]. Carnahan i in., Novice Versus Expert Command Groups:
Preliminary Findings and Training Implications for Future Combat Systems, U.S. Army
Research Institute for the Behavioral and Social Sciences Research Report 1821, ma-
rzec, 2004; Carl W. Lickteig i in., Human Performance Essential to Battle Command:
Report on Four Future Combat Systems Command and Control Experiments, U.S.
Army Research Institute for the Behavioral and Social Sciences Research Report 1812,
listopad, 2003; Army Field Manual 5-2 20, luty, 2009.





