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WSTEP
DO POLSKIEGO WYDANIA

GDYBY SIEY NAWYKU NIE NAPISAL KTO INNY, chciatlabym te ksigzke
napisa¢ sama. Nie tylko znalaztam w niej potwierdzenie moich prze-
konaf i doSwiadczen, lecz takze dowiedziatam sie mndstwa fascynuja-
cych rzeczy z dziedzin pozornie odleglych od teoretycznie i klinicznie
pojmowanych probleméw uzalezniefr. 1 chociaz tre$é ksigzki osnuta
jest wokdt powaznych badafi naukowych — akademickich i laborato-
ryjnych, dawnych i nowych — czyta sie ja jak felieton w popularnym
czasopi$mie. Zreszta nic dziwnego, autor jest znanym i wielokrotnie
nagradzanym dziennikarzem magazynu ,,New York Times”. Wtasnie
z powodu wciagajacej jak kryminal potoczystosci narracji, barwnosci
i rozmaitos$ci przykltadow oraz przystepnosci opiséw skomplikowa-
nych proceséw i zjawisk psychoneurologicznych mozna byloby wrecz
nie docenié naukowych waloréw tego dziela.

Ja doceniam. W ksigzce, ktéra nie jest badZ co badz medycznym
podrecznikiem z psychiatrii lub neurologii moézgu, zostata zawarta
niemata wiedza o pamieci i jej roli w powstawaniu nawykow, a takze
W procesie uczenia sie — co jest w koficu swoistym nabywaniem nawy-
kéw. Oduczanie sie — a wiec dostownie: ,,odwyk” — to nic innego jak
réwniez uczenie si¢, tylko w odwrotng stron¢. Dowiadujemy si¢ poza
tym, ze formowanie si¢ nawykow — a wigc i nalogow — zawdziecza-
my prastarej strukturze mézgu wielkosci pitki golfowej, zawierajacej
tzw. jadra podstawne. To za ich przyczyna rozwija sie wiekszo$¢ ludz-
kich natogéw, kompulsji, autodestrukgji albo — i stad mozna czerpaé
optymizm — nawykow nieszkodliwych i pozytecznych.
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SILA NAWYKU

W trosce o niemedycznych czytelnikéw autor klarownie objasnia
schemat petli nawyku oraz znaczenie jego sily napedowej, jaka jest
pragnienie. Pomaga nam tez zrozumie¢ site woli jako kontrole impul-
séw, poréwnujac ja do ,,mieSnia”, ktory sie meczy, gdy zmuszany jest
zbyt dtugo do ciezkiej pracy i wtedy moze nie sprostac jakim$ waznym
zadaniom. Juz dawno sama zauwazytam, a teraz w ksigzce Duhigga
uzyskalam potwierdzenie, ze kiedy sita woli (czytaj: samodyscyplina)
wzmacnia sie w odniesieniu do jakiej$ sprawy, to przenosi sie takze
na inne sfery naszego dzialania. Przypominam sobie dawng pacjentke
uzalezniong od alkoholu i lekow, dodatkowo z objawami dtugotrwate;
depresji. Poznalam ja, gdy wygladato na to, ze doszla do absolutne-
go kresu sil. Z pomoca terapii i wsparcia grupy potrafita przez kilka
miesiecy powstrzymywac si¢ od picia, ale ogélny obraz jej zycia wcigz
nie rokowal trwalych zmian na lepsze. Otrzymala wowczas tatwo
wykonalne zadanie: po zakoficzeniu szpitalnego etapu leczenia, juz
w domu, miata dwa razy dziennie wynosié po jednej paczce starych ga-
zet, zalegajacych od lat we wszystkich zakamarkach jej ciasnego miesz-
kania. Gdy juz po tygodniu kobieta zaczela dostrzegaé pod nogami
skrawki podlogi i mogta potozyé serwete na stole, wstapila w nig tak
pozytywna energia i wiara w powodzenie, ze wszyscy, tacznie z nia,
uwierzyli w jej wyzwolenie z alkoholizmu, depresji i jalowej wegetacji.
Tak sie tez stato. I to wlasnie ma na mys§li Duhigg, piszac o ,wzmac-
nianiu miesnia sity woli” tak, by zaczela promieniowaé na wszystkie
sfery zycia.

Mimo btyskawicznej kariery ksigzki na rynku amerykaniskim oraz jej
natychmiastowych wydan obcojezycznych (a moze wtasnie z tego po-
wodu?) krytycy Duhigga nie oszczedzili. Zarzuty s przewaznie czep-
liwe i kasliwe, a przede wszystkim dowodzg niezrozumienia intencji
ani argumentacji autora. Kto$ na przyklad podwaza uznanie Duhigga
dla madrosci Dwunastu Krokoéw, utrzymujac, iz w AA uzyskuje trzez-
wos¢ tyle samo alkoholikéw, ile trzezwieje spontanicznie, bez zadnej
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pomocy. Co oznaczatoby, ze AA warte jest tyle co nic. Tymczasem od
lat trzydziestych do dzi$ uzbieralibySmy pewnie kilka milionéw dowo-
déw na to, ze ludzie systematycznie wprowadzajacy w zycie Dwana-
Scie Krokéw uwalniajg si¢ bezpowrotnie od obsesji picia. Natomiast
faktycznie nie zdrowieja ci, ktorzy ten program zlekcewaza. Czyz nie
jest podobnie z innymi chorymi, niestosujgcymi si¢ do zalecen lekarzy
1 terapeutow?

Dubhigg nie jest bynajmniej golostowny, kiedy wyraza sie o AA z po-
dziwem i respektem, omawiajgc na przyklad tzw. ztota zasade zmiany
nawyku, ktéra brzmi: ,,Nie mozesz wyplenic ztego nawyku, mozesz go
jedynie zastgpic przez inny nawyk”. Dokladnie wedle tej zasady dziala
AA (i inne podobne wspdlnoty), gdzie uzaleznieni poprzez wzajemne
modelowanie zachowan i budowanie wiezi przeprogramowuja swoje
nalogowe zachowania. Dziala to jednak dopoéty, dopoki stresy w zy-
ciu nie przekrocza wytrzymalosSci psychicznej nalogowcéw w stanie
remisji. Gdy to nastgpi, dawny, najglebiej wdrukowany nawyk powra-
ca. Naukowcy odkryli, ze nowe abstynenckie nawyki zamieniajg si¢
w trwale trzeZwe zachowania jedynie w potaczeniu z wiarg. Ale bynaj-
mniej niekoniecznie z religijng wiarg w Boga, tylko z wiarg sama w so-
bie. Wiara jest tu skladnikiem, ktéry przeprogramowuje skutecznie
starg petle nawyku. Nie wiara w nadprzyrodzono$é, lecz wiara w to,
ze... bedzie dobrze. Oto, co jest kluczowym motorem skutecznosci
leczenia odwykowego i w ogodle spelniania zamierzen nastawionych
na przeprowadzenie kazdej osobistej zmiany.

Kazdy terapeuta uzaleznienn z jakim takim do$wiadczeniem to
potwierdzi. Cho¢ nie kazdy, przed przeczytaniem ksigzki Duhigga,
potrafitby to sformutowaé tak wyraziscie. A ze motywowanie ludzi
do zmiany szkodliwych nawykéw interesuje nie tylko pracownikéw
lecznictwa odwykowego, to Sila nawyku moze sie sta¢ nieoceniong
pomocg dla rodzicéw, nauczycieli, menadzeréw i oczywiScie rodzin
nalogowcéw.
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Krytycy, jak wspomniano, wytykaja autorowi potoczny jezyk
iuproszczenia w relacjonowaniu zawitosci naukowych. Duhigg jednak
nie pisal ksigzki w celu dostarczenia akademikom kolejnego podrecz-
nika medycznego czy psychologicznego. Autor jest wszak publicystg
i wypowiada sie jako publicysta, a nie uczony, uprzystepniajac ludzkim
jezykiem objasnienia ludzkich probleméw. Chciatoby sie powiedzie¢:
niech profesorowie czytajg ksigzki, ktére pisza sami dla siebie.

Psychopatologie w ogdle, a uzaleznienia szczegdlnie, wplywaja ne-
gatywnie na jako$¢ zycia Polakéw w nie mniejszym stopniu niz ogla-
danie oglupiajacej telewizji, szwendanie sie po centrach handlowych,
lykanie pigutek i klamstw reklamiarzy oraz wciaganie sie w niesmacz-
ne potyczki politykéw. To wlasnie te oddziatywania powodujg formo-
wanie i utrwalanie wiekszosci ztych nawykéw Polakdw, rujnujac nasza
pogode ducha, rados¢ zycia, zaufanie do bliznich, wiare w siebie i roz-
woj wlasnego potencjatu. Na pocieszenie przypomne, ze ksigzka jest
amerykanska. Wspomniane negatywne zjawiska dotycza wiec na pew-
no nie tylko nas. Watpie jednak, by byta to wielka pociecha. Tym bar-
dziej ze przegrywanie meczOw przez naszych pitkarzy, mierne wskaz-
niki ekonomiczne naszych przedsiebiorstw, niski poziom $wiadczen
naszej stuzby zdrowia, marne szkolnictwo, niedobra organizacja zycia
spotecznego i ogblne niezadowolenie obywateli ze swego panstwa — to
tez nawyki. Z jednej strony, bo nawykowo zZle dziatajg poszczegdl-
ne struktury, resorty i sektory, a z drugiej strony, bo ludzie nawyko-
wo zle odnosza si¢ do tych struktur, resortéw i sektoréw. Zamknigte
koto, a raczej — jak podpowiada Charles Duhigg — zamknieta ,,petla
nawyku”. W mys$l wywod6éw Duhigga sprawa nie jest jednak bezna-
dziejna. Pisze on: ,Nawyki — nawet jezeli juz zakorzenig sie w naszych
umystach — nie s3 przeznaczeniem. Mozemy wybieraé nawyki, jezeli
wiemy, jak to robié”.

Czytajac te ksiazke, zaczynamy podswiadomie marzyé. Ze tak jak
legendarny Tony Dungy doprowadzil bejsbolows druzyne Colts do
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zwyciestwa w Super Bowl, jakiemu§ kreatywnemu trenerowi uda sie
polska narodowg jedenastke przerobi¢ z nawykowych nieudacznikéw
w nawykowych czempionéw. Ze zaczniemy uczyé sie wyzwalania
z petli naszych niedobrych nawykéw na opisanych w ksigzce wzo-
rach: sieci kawiarfi Starbucks, aluminiowego potentata Alcoa czy
szpitala w Rhode Island. Wyobrazam sobie, ze na podstawie przykla-
déw zebranych w tej ksigzce mozna byloby zorganizowaé warsztaty
przerabiajace niedobre nawyki w dobre dla menedzeréw i zarzadcoéw
w przedsiebiorstwach, urzedach i instytucjach, a takze w rodzinach
oraz wspdlnotach sasiedzkich i osiedlowych. Typowanie kandydatow
do odbycia takich warsztatow poprzedzatoby wypetnienie wewnetrz-
nych ankiet oceniajgcych jakos¢ relacji i efektywnosé funkcjonowania
danej struktury spotecznej, gospodarczej, edukacyjnej, mieszkalnej itp.
Obawiam sie, ze do absolutnych wyjatkow nalezalyby poddane ocenie
struktury, w ktérych chciano by utrzymania status quo, czyli dalszego
podtrzymywania aktualnych nawykéw. Méwigc wprost: w ktorych ja-
ko$¢ zycia i wspotzycia oraz pracy i jej efektéw nie budzitaby niczyich
zastrzezen.

Nie wierze oczywiScie w cuda ani bajki, a tym bardziej w to, ze
jakakolwiek ksigzka przyczyni si¢ do masowej zmiany ztych nawykow
na dobre. Nawet Biblia tego nie spowodowata. Dlatego wiec najpew-
niej nasze szpitale nie zmienia si¢ pod wplywem przyktadu z Rhode
Island w przybytki nienagannego dbania o zdrowie i zycie pacjentow;
nasi pitkarze nadal beda siebie i nas kompromitowaé na boiskach
i niekiedy poza nimi; aluminium prawie nie mamy, wiec na Alcoa nie
bedzie komu si¢ wzorowac; a Starbucks pewnie i u nas zacznie wygry-
wac z konkurencja, bo juz sie na to zanosi.

Natomiast optymistycznie patrze na korzySci indywidualne, jakie
absolutnie kazdy myS$lacy czytelnik wyniesie z tej ksigzki dla siebie.

Ewa Woydytlo





