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ROZDZIAL 4.

Pozwolenie na grzeszenie.
Dlaczego dobre uczynki
staja si¢ przyzwoleniem

na zte postgpowanie

odczas kazdej edycji mojego kursu The Science of Willpower
wydarza si¢ jaki$ skandal, ktéry doskonale ilustruje teorie
uzasadniajace, dlaczego tracimy samokontrolg. Wsrdd przy-
kfadow znajduja si¢ historie Teda Haggarda, Eliota Spitzera, Johna
Edwardsa, Tigera Woodsa. Obecnie obchodzy nas one tyle co zeszlo-

roczny $nieg', niemniej rzadko si¢ zdarza, by w danym tygodniu nie

'Dla tych, ktérzy nie pamietaja (albo nie wiedza), streszczam historie skan-
dali, ktoére staly si¢ udzialem wymienionych oséb. Cieszacy si¢ popularnoscia
amerykanski pastor Ted Haggard, ktéry wystepowal przeciwko réwnouprawnie-
niu os6b homoseksualnych, zostal przytapany na seksie i zazywaniu narkotykéw
z mgska prostytutka; Eliot Spitzer, byly gubernator stanu Nowy Jork wytrwale

zwalczajacy korupcje, okazal si¢ staltym klientem sutenera, w sprawie ktorego
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gruchneta nowina o jakim$ prawym obywatelu — polityku, przywddcy
religijnym, policjancie, nauczycielu, sportowcu — ktory szokuje $wiat
spektakularna klgska swojej sily woli.

Interpretacja tego rodzaju zdarzenn w $wietle granic samokontroli
wydaje si¢ co najmniej kuszaca. Wszyscy ci ludzie dziatali przeciez pod
ogromng presja bardzo wielu czynnikéw — od morderczego harmo-
nogramu pracy zawodowej po koniecznosé kontrolowania swojego
wizerunku publicznego 24 godziny na dobg. Jasne jest, ze ,,mig¢$nie”
samokontroli tych os6b mogly by¢ wyczerpane, sita woli zuzyta, poziom
cukru we krwi niski, a protestujaca przeciwko temu wszystkiemu kora
przedczotowa juz ledwo zipata. Poza tym kto wie: by¢ moze wszyscy ci
ludzie byli wtedy na diecie?

Taka odpowiedz jednak bylaby pewnie za prosta (chociaz — jestem
tego pewna — jaki§ adwokat wyprobuje ja kiedy$ na lawie przysig-
glych). Nie kazda chwila stabosci samokontroli §wiadczy o faktycznej
1 calkowitej jej utracie. Czasami §wiadomie poddajemy si¢ pokusie.
Aby dobrze zrozumied, dlaczego w pewnych momentach konczy sig
nam sila woli, potrzeba innego wyjasnienia, raczej psychologicznego
niz fizjologicznego. Nie wszystkim nam grozi udzial w scksaferze,
ktora wywola Swiatows histerig, wszystkim nam jednak grozi do pew-
nego stopnia hipokryzja w zakresie sity woli — nawet jezeli sprowadza
si¢ wylacznie do oszustw zwiagzanych z postanowieniami noworocz-

nymi. Aby nie pdj$¢ w Slady naszych bohateréw z pierwszych stron

toczylo si¢ federalne $ledztwo; niedoszly kandydat demokratéw na prezydenta
Stanéw Zjednoczonych John Edwards podczas kampanii deklarowal wartosci
rodzinne 1 w tym samym okresie zdradzal zon¢ umierajaca na raka; Swiatowej

stawy golfista Tiger Woods, znany z samodyscypliny, okazat si¢ scksoholikiem.
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gazet, musimy ponownie przemysle¢ zalozenie, wedlug ktérego kazda
klgska sity woli stanowi konsekwencj¢ ludzkiej staboSci. W pewnych
przypadkach bowiem stajemy si¢ ofiarami wlasnego sukcesu w zakre-
sie samokontroli. Zastanowimy si¢ wigc, dlaczego czynione postgpy
moga — paradoksalnie — szkodzi¢ motywagji, dlaczego optymizm moze
skutkowaé folgowaniem sobie, a takze dlaczego wysokie mniemanie
o wlasnej cnocie stanowi najkrétsza droge do wystgpku. Wkrotce sig
przekonamy, ze w kazdym z tych przypadkow kapitulacja stanowi
pewien wybor, ktéry bynajmniej nie jest nieuchronny. Dzigki temu,
ze zobaczymy, jak okazujemy samym sobie pobtazanie, dowiemy si¢,

jak mimo wszystko trzymac¢ si¢ obranego kursu.

NIE SWIECI GARNKI LEPIA

Chcialabym Cig teraz poprosi¢ o oceng ponizszych zdan wedlug
skali: ,,zupelnie si¢ nie zgadzam”, ,raczej si¢ nie zgadzam”, ,raczej si¢
zgadzam”, ,catkowicie si¢ zgadzam”. Pierwsze zdanie brzmi tak: ,Wigk-
sz0$¢ kobiet nie jest szczegblnie madra”. A drugie tak: ,,Wigkszos¢
kobiet bardziej si¢ nadaje do siedzenia w domu 1 zajmowania si¢ dzie¢mi
niz do pracy”.

Wyobraz sobie teraz, ze stawiasz te pytania studentom Princeton
University. Jezeli bedziesz mie¢ do$¢ szczgScia, studentki nie powiedza
Ci nic o wypchaniu si¢ swoim badaniem 1 glupimi zdankami. Nawet
studenci prawdopodobnie zupetnie si¢ nie zgodza z tymi seksistow-
skimi stwierdzeniami. Gdy jednak poprosisz t¢ sama grupg o oceng
nieco innych zdan — ,,Cz¢S¢ kobiet nie jest szczegblnie madra” 1 ,,Cz¢$¢

kobiet bardziej si¢ nadaje do siedzenia w domu 1 zajmowania si¢ dzie¢mi
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niz do pracy” — wdweczas okaze sig, ze juz nie tak tatwo je odrzuci¢ jako
nieprawdziwe. Stwierdzenia te moga si¢ wydaé nieco seksistowskie,
trudno bedzie jednak dyskutowaé z okresleniem ,,cz¢$¢”.

Ocena powyzszych zdan stanowita cz¢$¢ badania, ktore przeprowa-
dzili Benoit Monin i Dale Miller, psycholodzy z Princeton University
zajmujacy si¢ stereotypami i procesami podejmowania decyzji'. Jak
fatwo zgadnaé, studenci wspomnianej uczelni, poproszeni o oceng
dwdch pierwszych zdan, natychmiast je odrzucili, jako niezgodne
z wlasnymi przekonaniami. Ci jednak, ktérzy oceniali zdania z kwan-
tyfikatorem ,,cz¢$¢”, przyjeli bardziej neutralng postawe.

Po ocenieniu zdan poproszono studentdw o dokonanie wyboru
podczas wyobrazonego procesu rekrutacji. Badani mieli zaopiniowaé
kilkoro kandydatéw do pracy na wysokim stanowisku w budownictwie
lub finansach, czyli w branzach uznawanych stereotypowo za zmasku-
linizowane. Zadanie bylo tylko pozornie proste, zwlaszcza dla studen-
tow, ktorzy jeszcze niedawno odrzucili seksistowskie stwierdzenia.
Przeciez nie dopusciliby do dyskryminacji wysoko wykwalifikowanych
kandydatek! Badacze z Princeton University zaobserwowali sytuacje¢
odwrotng: studenci, ktérzy zupelnie si¢ nie zgodzili z wyraznie seksi-
stowskimi zdaniami, czg¢ciej wybierali na wspomniane stanowisko
mezczyzn niz studenci, ktorzy niechgtnie si¢ zgodzili z mniej seksistow-
skimi zdaniami o ,,cz¢Sci kobiet”. Taki sam schemat wylonit sig, kiedy
badacze przedstawili studentom stwierdzenia rasistowskie, a nast¢pnie
postawili ich w sytuacji sprzyjajacej dyskryminacji rasowe;j.

Badania te zaszokowaly wielu ludzi. Psycholodzy dlugo zaktadali,
ze gdy kto$ deklaruje jaka$ postawe, to raczej bedzie takze postgpowat
zgodnie z nig. Nikt przeciez nie chee by¢ hipokryta. Tymczasem nau-
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kowecy z Princeton University odkryli wyjatki w naszym pragnieniu
konsekwencji. Gdy trzeba wybiera¢, co jest dobre, a co zte, wigkszosci
z nas nie zalezy na moralnej doskonalosci. Wolimy po prostu si¢ czué
raczej dobrzy — w ten sposdb dawaé sobie przyzwolenie na to, by robié,
co chcemy. Uczestniczacy we wspomnianym cksperymencie studenci,
ktérzy odrzucili wyraznie scksistowskie lub rasistowskie stwierdzenia,
jako niezgodne z wyznawanymi pogladami, uwazali, ze w ten sposdb
usankcjonowali swoja moralng wiarygodnos¢, udowodnili samym sobie,
ze nie s3 scksistami ani rasistami. To jednak zwigkszylo podatnosé
badanych na cos, co psycholodzy nazywaja moral licensing (w wolnym
ttumaczeniu: racjonalizowaniem zachowan niemoralnych lub samo-
usprawiedliwianiem). Gdy post¢pujemy dobrze, myslimy o sobie
dobrze. Oznacza to, ze bardziej ufamy wlasnym impulsom, co z kolei
czgsto polega na tym, ze dajemy sobie przyzwolenie na zle post¢po-
wanie. Studenci Princeton University przez to, ze wezesniej odrzucili
sceksistowskie 1 rasistowskie stwierdzenia jako niestuszne, tak utwier-
dzili si¢ w wysokim mniemaniu o sobie, ze pdZniej nieco stracili czuj-
no$¢ przy podejmowaniu decyzji, ktoére okazaly si¢ dyskryminujace.
Czesciej ufali swoim subiektywnym odczuciom, rzadziej za$ podda-
wali refleksji to, czy podejmowana decyzja jest spdjna z celem wyz-
szym, czyli byciem uczciwym. Nie chodzi o to, ze studenci chcieli
kogokolwiek dyskryminowaé. Po prostu dopuscili do tego, ze oslepit
ich blask wczesniejszych dobrych uczynkdw, 1 nie zauwazyli krzyw-
dzacego charakteru pézniejszych decyzji.

Ulegajac efektowi racjonalizowania, pozwalamy sobie nie tylko na
to, by postapic Zle, lecz takze na to, by sobie odpuscié, kiedy jesteSmy
proszeni o dobry uczynek®. Na przyktad: ludzie, ktérzy latwo przypo-
minali sobie sytuacje, gdy postapili szlachetnie, przekazywali 60 procent
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mniej pieni¢gdzy na cele dobroczynne niz ci, ktérzy nie byli w stanie
sobie przypomnie¢ zadnego wlasnego dobrego uczynku. W ramach
pewnej symulacji biznesowej kierownictwo fabryki rzadziej decydo-
walo si¢ na drozsze $rodki, aby zmniejsza¢ ilo$¢ wytwarzanych zanie-
czyszczen, kiedy sobie przypominalo niedawna sytuacje, w ktérej posta-
pifo etycznie.

Zjawisko samousprawiedliwiania moze poméc nam wyjasnié, dla-
czego czeS¢ ludzi, ktérym ,z urzedu” przypisuje si¢ wysokie standardy
moralne — ministrowie, politycy wyznajacy warto$ci rodzinne czy
adwokaci zwalczajacy korupcjg — potrafi si¢ usprawiedliwiaé z powaz-
nych wpadek, czy bedzie to zonaty teleewangelista uprawiajacy seks ze
swoja sckretarka, czy konserwatysta fiskalny wykorzystujacy publiczne
$rodki na remont swojego domu, czy tez policjant stosujacy zbyt duza
sife fizyczng w stosunku do przestepey, ktdry nie stawia oporu. Wigk-
szo§¢ ludzi, jezeli uwaza swoje postgpowanie za szlachetne, nie zasta-
nawia si¢ nad wlasnymi impulsami, przy czym funkcje sprawowane
przez nicktdére osoby dodatkowo przypominaja im ciagle o ich ,cno-
tliwosci z urzedu” whasnie.

Dlaczego zajmujemy si¢ dyskryminacja i scksaferami, a nie diety czy
kunktatorstwem? Bo czymze innym jest wyzwanie dla sily woli, jezeli
nie bitwa migdzy cnota a wystgpkiem? Kiedy tylko nadajemy czemus$
wymiar moralny, wywotujemy efekt samousprawiedliwienia. Jezeli
sobie mowimy, ze jeste$Smy ,dobrzy”, kiedy chodzimy na treningi,
a 211", kiedy tego nie robimy, to ro$nie prawdopodobienistwo, ze skoro
poéwiczymy dzisiaj, odpuscimy jutro. Sprébuj sobie méwid, ze jestes
,dobrym cztowiekiem”, gdy pracujesz nad waznym projektem, a ,,zlym”,
gdy to odkladasz — wtedy okaze sig, ze jezeli popracujesz nad projek-

tem cho¢ troch¢ przed poludniem, to juz po potudniu sobie pofolgu-
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jesz. Krotko méwiac: zawsze kiedy odczuwamy sprzeczne pragnienia,
to ,bycie dobrymi” daje nam pozwolenie na ,bycie troche zlymi™.
Co wazne: nie jest to kwestia wylacznie spadku poziomu cukru we
krwi czy slabnigcia sity woli. Kiedy psycholodzy pytaja ludzi o kon-
trolowane folgowanie sobie, ci utrzymuja, ze maja poczucie kontroli
nad wlasnymi decyzjami, a nie poczucie jej utraty. Ponadto nie maja
poczucia winy, przeciwnie: czuja si¢ dumni z siebie, bo oto otrzymuja
nagrodg. ,Postapitem tak szlachetnie, ze zastuzytem sobie na drobng
przyjemnos¢” — wyjasniaja®. Takze tego rodzaju poczucie (7 co$ nam
si¢ nalezy) bardzo czgsto stanowi przyczyng naszych klgsk. Potrafimy
momentalnie dostrzec w mozliwosci pofolgowania sobie najlepsza
nagrode za wlasng cnotg, dlatego réwnie szybko zapominamy o swoich

celach 1 ulegamy pokusom.

SCHLEBIAJACA LOGIKA SAMOUSPRAWIEDLIWIENTA
Logika racjonalizowania niemoralnych zachowan nie jest ,logiczna”
w Scistym tego stowa znaczeniu. Przede wszystkim rzadko ma dla nas
jakiekolwiek znaczenie zwiazek migdzy naszym ,,dobrym” zachowa-
niem a ,,zlym”, ktére prébujemy usprawiedliwié w danym momencie.
W przypadku klientéw, ktorzy powstrzymali si¢ przed kupieniem cze-
gos, co ich kusilo, istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze po powrocie
do domu zjedzq co$ kuszacego’. Z kolei pracownicy, ktorzy poswic-
caja dodatkowy czas na pracg nad projektem, moga si¢ czué usprawie-
dliwieni, ptacac firmowa karta kredytowa za prywatny zakup.
Wszystko, co tylko schlebia szlachetnosci naszego postgpowania —
nawet sama mys$l o zrobieniu dobrego uczynku — moze sprawié, ze

zezwolimy sobie na postgpowanie pod dyktando impulséw. W pewnym
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badaniu poproszono uczestnikéw o wskazanie preferowanego typu
wolontariatu: nauczania dzieci w schronisku dla bezdomnych albo
podjgcia dziatan na rzecz ochrony Srodowiska. Dokonany wybér nie
znajdowal przetozenia na faktyczne rozpoczgcie pracy charytatywnej,
samo jej wyobrazenie jednak zwigkszalo u badanych ch¢é na kupienie
sobie markowych dzinséw. Inne badanie pokazalo, ze juz zastanawianie
si¢ nad przekazaniem datku na cele charytatywne — nie rzeczywiste
wreczenie komus$ gotdwki — zwigkszato u uczestnikéw cheé zatun-
dowania sobie czego$ w centrum handlowymé. O naszej szczegdlnej
hojnosci $§wiadczy za$ to, ze chwalimy samych siebie za co$, co mogli-
$my zrobié, ale czego tak naprawd¢ nie zrobiliSmy. Moglisimy przeciez
zje$¢ caly pizze, a zjedliSmy tylko trzy kawalki. Moglismy kupié nowa
szafe, a zadowolilidmy si¢ tylko nowa kurtka. Post¢pujac zgodnie z tego
rodzaju pokrgtna logika, jesteSmy w stanie zmieni¢ kazdy akt doga-
dzania sobie w powdd do dumy. (Czy dopadto Cig kiedykolwiek poczu-
cie winy z powodu diugu na karcie kredytowej? Niestusznie! Prze-
ciez udalo Ci si¢ go splaci¢ — bez konieczno$ci napadania na bank!).

Tego rodzaju badania dowodza, ze w naszym moézgu nie siedzi
zaden skrupulatny ksiggowy, ktory by obliczal, jak szlachetnie posteg-
powaliSmy 1 na jaka nagrod¢ w zwiazku z tym zastugujemy. Przy
ocenie tego, czy zachowaliSmy si¢ stusznie 1 czy jesteSmy dobrymi
ludzmi, kierujemy si¢ raczej wlasnymi odczuciami. Psycholodzy, ktérzy
badaja efekt samousprawiedliwienia, wiedza, ze o tym, co jest dobre,
a co zle, najczesciej rozstrzygamy whasnie w taki sposob’. Po prostu to
odczuwamy, a po logike ,,wlasciwa” siggamy tylko wtedy, gdy musimy
to uzasadnié. Nierzadko nie jesteSmy w stanie podaé logicznego argu-
mentu, ktéry obronitby nasz osad — ale 1 tak trzymamy si¢ tych wiasnie

odczué. Wezmy na przyklad jeden z moralnie watpliwych scenariuszy,
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ktorymi postuguja si¢ psycholodzy, aby badaé, jak oceniamy, co jest
dobre, a co nie: czy uwazasz za moralnie akceptowalna sytuacjg, kiedy
dorosty brat i dorosta siostra uprawiaja ze sobg seks, jezeli oboje tego
chca 1 stosuja antykoncepcje? U wigkszosci z nas pytanie to wywoluje
natychmiastowe wewngtrzne uktucie. To jest po prostu zfe. Dopiero
po chwili zaczynamy wysila¢ umysl, by wyjasnié, dlaczego t¢ sytuacje
nalezy uzna¢ za niemoralng.

Jezeli za$ nie dosSwiadczamy wewngtrznego uktucia, poczucia winy
ani dreszczu niepokoju, to co$, o czym myslimy, nie wydaje nam si¢ zle.
Wracajac do bardziej przyziemnych wyzwan dla sity woli: jezeli dane
zachowanie (na przyklad kolejna porcja tortu urodzinowego badz jesz-
cze jeden drobny zakup karta kredytowa) nie wywoluje w nas wyraz-
nego odczucia, ze jest ,zle”, raczej nie kwestionujemy wlasnych
instynktéw. W ten wlasnie sposéb obecne dobre samopoczucie, ktore
wynika z dobrych uczynkéw spetnionych w przesztosci, pomaga si¢
nam rozgrzeszaé z folgowania sobie w przyszlosci. Gdy uwazamy si¢
za §wigtych, woweczas perspektywa dogodzenia sobie nie wydaje nam
si¢ zla. Przeciwnie — wydaje si¢ dobra, jakby$Smy na nia zastuzyli.
Jezeli za$ jedyna motywacja dla sprawowania samokontroli jest pra-
gnienie bycia ,dobrym czlowickiem”, b¢dziemy ulegaé pokusom za
kazdym razem, kiedy tylko dobrze o sobie pomyslimy.

Najgorszym aspektem racjonalizowania jest nie tyle jego watpliwa
logika, ile sposob, w jaki popycha nas ona do dziatania wbrew naszym
interesom. Logika ta przekonuje nas bowiem, ze w istocie szkodliwe dla
nas zachowania — czy bedzie to odstapienie od diety, czy rozsadzenie
budzetu domowego, czy tez tylko pojedyncze sztachnigcie si¢ — to
»przyjemnos¢”. Czysty obled, ale za pomoca tego niewiarygodnie suge-

stywnego triku umyst przeksztalca nasze pragnienia w ,powinnosci”.
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Osady moralne nie motywuja nas do tego stopnia, jak chcialaby
nasza kultura. Idealizujemy nasze pragnienie bycia szlachetnymi. Przy
tym bardzo wielu ludzi uwaza, ze najbardziej powoduja nimi wina
1 wstyd. Ale kogo pragniemy oszuka¢? Najsilniejsza motywacj¢ odczu-
wamy wtedy, gdy mozemy otrzymac to, czego chcemy, a uniknac tego,
czego nie chcemy. Analizowanie zachowania w kategoriach moralnych
prowadzi do tego, ze cz¢Sciej niz rzadziej mamy wobec niego mieszane
uczucia. Jezeli traktujemy wyzwanie dla sity woli jako cos, co ,,powin-
niSmy” robi¢, aby by¢ lepszym czlowickiem, to automatycznie zaczy-
namy wymysla¢ argumenty, ktore zaneguja zasadno$é danego kierunku
postgpowania. Taka jest ludzka natura: sprzeciwiamy si¢ zasadom
narzucanym nam przez innych dla naszego dobra. Jezeli za$ staramy
si¢ sami narzucaé sobie takie zasady ze wzgledu na moralnosé czy
samodoskonalenie, to bardzo szybko poczujemy sprzeciw tej czgsci nas
samych, ktora nie chce by¢ kontrolowana. Zatem mowiac sobie tylko
tyle, ze éwiczenia fizyczne, oszcz¢dzanie pieni¢dzy czy rzucenie palenia
sa wlastiwe — a nie sa czyms, co pomoze nam osiagnaé wyzsze cele —
bedziemy prawdopodobnie postgpowaé w tych dziedzinach mniej
konsekwentnie.

Aby uniknaé pulapki samousprawiedliwienia, warto oddzieli¢
powazne dylematy moralne od kwestii, ktore okazuja si¢ ,,tylko” trudne.
Oszustwa podatkowe czy zdrada matzeniska s3 moralnie naganne, ale
juz odstepstwa od diety odchudzajacej nie zaliczymy do grzechéw
$miertelnych. Mimo to wigkszo$¢ ludzi postrzega wszystkie postacie
samokontroli jako sprawdziany dla swojej moralnosci. Zjedzenie deseru,
spanic do pdzna, przekroczenie limitu na karcie platniczej — uzywamy
tych kryteriéw, aby rozstrzygal, czy jesteSmy dobrzy, czy zli. Tymcza-

sem zadne z tych zachowan nie ma tak naprawde wagi wystgpku czy
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cnoty. Gdy ujmujemy nasze wyzwania dla sity woli w kategorie moralne,
gubimy si¢ w osadzaniu samych siebie 1 umyka nam sprzed oczu, jak
wyzwania te maja pomagac nam osiggac to, na czym nam najbardziej

zalezy.

POD MIKROSKOPEM: CNOTA | WYSTEPEK

W tym tygodniu obserwuyj, jak rozmawiasz ze soba 1 z innymi ludZmi o klgskach
1 sukcesach swojej sity woli.
* Czy moéwisz sobie, ze jeste$ ,,dobrym” czlowiekiem, kiedy udaje Ci si¢
odnies¢ sukces w pracy nad wyzwaniem dla sity woli, a ,,ztym”, gdy z czym$
zwlekasz albo ulegasz pokusie?

» Czy wykorzystujesz swoje ,,dobre” zachowanie jako pretekst do pozwolenia
sobie na co$ ,zlego”? Czy jest to tylko niewinna nagroda, czy tez co$, co
szkodzi Twoim wyzszym celom?

TRENING JAKO POZWOLENIE NA JEDZENIE,
CZYLI O NARZECZONE], KTORA UTYEA

Trzydziestopigcioletnia Cheryl, ktora pracowata jako doradca finan-
sowy, miala za osiem miesi¢cy wyjs$¢ za maz. Chciala przed §lubem
zrzuci¢ jakie§ 10 kilograméw, zaczela wige éwiczy¢ trzy razy w tygo-
dniu. Problem polegal na tym, ze jasno i wyraznie widziata, ile kalorii
jest warta kazda minuta sp¢dzona na urzadzeniu pozwalajacym imi-
towaé wchodzenie po schodach. Gdy Cheryl udawalo si¢ spalié¢ wigcej
kalorii, niz zaktadata, wowczas zaczynata sobie wyobrazaé rézne sma-
kotyki, do zjedzenia ktérych zdobywata w ten sposéb prawo. Chociaz
planowala réwniez zmniejszy¢ liczbg zjadanych kalorii, to jednak
w dni treningdw pozwalata sobie zje$¢ trochg wigcej. Kiedy éwiczyla

pi¢¢é minut dluzej, to posypywala sobie mrozony jogurt platkami
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czekoladowymi albo pila drugi kieliszek wina do obiadu. W ten spo-
sob treningi stawaly si¢ dla Cheryl przepustka do folgowania sobie.
W konsekwencji waga drgngeta o poéltora kilograma — ale w niewlasci-
W3 strong.

Traktujac ¢wiczenia fizyczne jako sposéb ,zarabiania sobie” na
jedzenie, Cheryl sama rzucata sobie klody pod nogi na drodze do celu,
jakim bylo schudnigcie. Aby si¢ wydostaé z tej ,pulapki”, kobicta
musiala zaczaé postrzegaé trening jako pierwszy i najwaznicejszy krok
niezb¢dny do osiagnigcia celu, a zdrowe jedzenie jako drugi, niezalezny
od pierwszego krok, ktéry réwniez musi zrobié. Nie byly to bowiem
zamienne ,dobre” zachowania, a sukces w jednej dziedzinie nie stano-

wit przepustki do folgowania sobie w drugiej®.

Nie myl dziataii wspierajqcych osigganie celu z celem samym w sobie. Nie odpuszczaj
sobie tylko dlatego, Ze udato Ci si¢ zrobic jednq rzecz podporzqdkowang zamierzo-
nemu celowi. Obserwuj, czy nagradzanie siebie za pojedyncze ,whastiwe” dziatania nie
sprawia, Ze tracisz z oczu cel zasadniczy.

PROBLEMATYCZNE POSTEPY

Nawet jezeli postrzegamy wyzwania dla sity woli jako miar¢ wlasnej
warto$ci moralnej, nie chroni nas to przed pulapka samousprawiedli-
wienia. Przyczyna tej sytuagji jest co$, co wszyscy Amerykanie instynk-
townie postrzegaja w kategoriach moralnych. Nie, nie chodzi o seks —
chodzi o postgpy! Rozwdj jest dobry, a robienie postgpdéw na drodze
do naszych celéw jest gwarantem dobrego samopoczucia. Tak dobrego,

ze mamy ochotg sobie gratulowaé: no, naprawde §wietna robota!
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Moze jednak powinniSmy zastanowi¢ si¢ dwa razy, zanim przy-
pniemy sobie ztota odznakg. Chociaz wigkszo$¢ z nas uwaza, ze czy-
nienie postgpéw na drodze do celu predestynuje do jeszcze wigkszych
sukcesow, psycholodzy wiedza, ze zdecydowanie za szybko wykorzy-
stujemy swoje osiagni¢cia jako preteksty do poluzowania sobie. Ayelet
Fishbach, wyktadowczymi University of Chicago Graduate School of
Business, 1 Ravi Dhar, wykladowca Yale School of Management, poka-
zali, ze postgpy na drodze do celu motywuja ludzi do podejmowania
dziatan, ktére przeszkadzaja w dazeniu do niegog. W jednym z ekspe-
rymentéw naukowcy przypomnieli osobom na diecie o tym, ile juz
dokonaty na drodze do idealnej wagi, a nast¢pnie dali do wyboru jabtko
1 baton, za pomoca ktorych badani mogli sobie pogratulowac osiagniec.
Az 85 procent siggn¢lo po baton; tego samego wyboru dokonato
58 procent os6b na diecie, ktoérym nie przypominano o postgpach.
W innym badaniu zaobserwowano ten sam efekt w przypadku celow
naukowych: studenci, ktdrych chwalono za ilo$¢ czasu przeznaczonego
na nauk¢ do egzaminu, chgtniej spedzali wieczér ze znajomymi, grajac
W piwnego ping-ponga.

Postepy moga nawet sprawié, ze porzucimy cel, nad ktérym tak
ci¢zko dotad pracowaliSmy, poniewaz naruszaja réwnowagg sit naszych
rywalizujacych ze soba ,ja”. Pamigtamy przeciez, ze wyzwanie dla sily
woli obejmuje z definicji dwa sprzeczne cele. Czg$¢ naszej osoby mysli
o interesach dalekosi¢znych (takich jak chocby schudnigcie), druga
cz¢$¢ za$ zada natychmiastowej gratyfikacji (czekolady!). W obliczu
pokusy ,ja” wyzsze powinno przemawia¢ glosniej niz cheé dogodzenia
sobie. Skuteczno$¢ samokontroli wywotuje jednak pewien niezamie-
rzony skutek: tymczasowo satysfakcjonuje ,ja” wyzsze, a wigc 1 ucisza

jego glos. Gdy za$ czynimy postepy na drodze do celu dlugofalowego,
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mozg — w ktérym znajduje sig lista kontrolna wielu réznych naszych
dazen — wylacza procesy umyslowe, ktore nas kieruja w t¢ wlasnie
strong, a zwraca uwagg na to, czego jeszcze nie osiagnglismy, czyli na
niezaspokojone pragnienie pofolgowania sobie. Psycholodzy nazywaja
to zjawisko wuwolnieniem celu (ang. goal liberation). Cel, ktory ttumiliSmy
za pomoca samokontroli, przybiera wtedy na znaczeniu, wskutek czego
kazda pokusa staje si¢ tylko bardziej kuszaca.

Na poziomie praktyki oznacza to, ze jeden krok naprzdd staje sig
przyzwoleniem na dwa kroki wstecz. Ustawienie stalego zlecenia prze-
lewu na konto emerytalne moze zadowoli¢ t¢ cz¢$¢ naszej osoby, ktora
chce oszczedzaé, ale uwolni przy tym tg cz¢$¢, ktéra ma ochotg pdjsé
na zakupy; uporzadkowanie dokumentéw moze zadowolié t¢ cz¢§é
naszej osoby, ktéra chce pracowad, ale uwolni przy tym t¢ cz¢sé, ktora
ma ochotg obejrzeé¢ mecz w telewizji. Tak, przez chwile postucha-
liSmy aniola siedzacego na naszym ramieniu, ale teraz bardziej prze-
konujacy wydaje si¢ jednak diabet.

Nawet narzedzie najbardziej wiarygodne w dazeniu do celu, a mia-
nowicie ,lista kontrolna spraw do zrobienia”, moze przynie$¢ odwrotny
skutek. Czy kiedykolwick zdarzyto Ci si¢ zrobi¢ kompletny spis rzeczy
do wykonania przy projekcie, a nastgpnie poczuc¢ tak wielkie samo-
zadowolenie, by zakoniczy¢ pracg nad projektem w danym dniu? Jesli
tak, to jest nas wigcej. Sporzadzenie listy przynosi taka ulge, ze bierzemy
satysfakcje ptynaca z jasnego wskazania, co nalezy zrobid, za wysitek
taktycznie podjety na drodze do celu. (Albo inaczej: jeden z moich stu-
dentéw powiedzial, ze uwielbia zajgcia poswigcone produktywnosci, bo
dzigki nim ma wrazZenie, iz jest bardzo produktywny — 1 nie jest wazne

to, ze tak naprawde nic nie zostalo przy tym ,wyprodukowane”).
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Cho¢ sprzeczna ze wszystkimi przekonaniami o osiaganiu celu,
koncentracja na postgpach moze nam utrudnia¢ odniesienie sukcesu.
Nie oznacza to oczywiscie, ze problemem sa postgpy. Ich potencjalna
problematycznos¢ polega na tym, jakie wywotuja w nas uczucie — ale
nawet wtedy sa one problematyczne o tyle, o ile postuchamy tego
uczucia, zamiast trzymac¢ si¢ zamierzonego celu. Postgpy bywaja moty-
wujace, wprost inspiruja do samokontroli, lecz tylko pod warunkiem
ze postrzegamy wilasne dziatania jako dowody §wiadczace o naszym
zaangazowaniy w dazenie do celu. Innymi stowy: przygladanie si¢
dotychczasowym postgpom musi nas utwierdzaé¢ w przekonaniu, ze
warto naprawde si¢ troszczy¢ o istotny cel. Tak mocno w tym utwier-
dzaé, ze bedziemy chcieli robic jeszcze wigcej, aby go osiagnaé. fatwo
spojrze¢ z takiego punktu widzenia — tyle ze na ogél nie jest to nasze
nawykowe nastawienie. Zazwyczaj bowiem chwytamy si¢ kazdego
wykretu.

Dwa odmienne rodzaje nastawienia pociagaja za soba rozne konse-
kwencje. Jezeli zapyta si¢ kogos, kto wykonat pozytywny krok w strong
zamierzonego celu (takiego jak trening, nauka, oszczgdzanie): ,Jak oce-
niasz swoje postgpy na drodze do celu?”, to wzrosnie prawdopodobieri-
stwo, ze zrobi wtedy co$, co stoi w sprzecznodci z tym celem (na przy-
ktad zrezygnuje z jutrzejszego treningu, wyjdzie ze znajomymi, zamiast
si¢ uczyd¢, kupi sobie co§ drogiego). Z kolei kto$, kogo si¢ zapyta:
»Jak oceniasz swoje zaangaZowanie na drodze do celu?”, nie odczuje
pokusy, by postgpowaé w sposdb sprzeczny ze swoim dazeniem.
Wystarczy nieco inaczej rozlozy¢ akcenty, a powstana wyraznie
odmienne interpretacje dziatan: ,Zrobitem to, poniewaz ftego cheiatem”,

a nie: ,,Poradzilem sobie tak Swietnie, ze teraz moge robié, co chce!”.
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EKSPERYMENT NAD SItA WOLI:
JESLI CHCESZ UNIEWAZNIC POZWOLENIE,
TO PRZYPOMNIJ SOBIE O MOTYWACH SWOICH DZIALAN

W jaki sposob koncentrujesz si¢ na swoim zaangazowaniu w dazenie do celu,
a nie na czynionych postepach? Jednej z mozliwych strategii mozna si¢ nauczy¢
z badania, ktore przeprowadzili naukowcy z uniwersytetu w Hongkongu
1 University of Chicago. Gdy poproszono studentéw, aby przypomnieli
sobie jaka$ sytuacjg, w ktorej oparli si¢ pokusie, wowczas pojawil sig efekt
racjonalizowania i 70 procent badanych skorzystalo z pierwszej nadarzajacej
si¢ okazji, aby sobie pofolgowaé. Kiedy jednak poproszono uczestnikéw
badania o przypomnienie sobie przyczyn, dlaczego tak wtedy postapili, efekt
racjonalizowania zniknat i 69 procent badanych oparlo si¢ pokusie. W ten
spos6b naukowcy odkryli magicznie prosty sposdb na stymulowanie samo-
kontroli 1 wspieranie studentéw w dokonywaniu wybordéw spojnych z wyz-
szymi celami. Przywolanie przyczyn wlasnego post¢powania pomaga, ponie-
waz zmienia nastawienie do nagrody w postaci dogodzenia sobie. To, co
rzekomo ma Ci da¢ ,,zadowolenie”, zaczyna przypominac raczej zagrozenie
dla Twoich celéw (i tym faktycznie jest), a perspektywa pofolgowania sobie traci
na atrakcyjnosci. Pamigtanie o przyczynach wlasnego postgpowania pomaga
takze zauwazaé inne sposoby na osiagnigcie celu i je wykorzystywac.

Nastepnym razem, kiedy sie przylapiesz na tym, Ze wykorzystujesz wezesniejsze
,dobre” zachowanie jako przyzwolenie na to, aby sobie dogodzic, zatrzymaj si¢ i przypo-
mnij sobie motywy tamtej postawyw.

KIEDY DZIS STAJE SIE
PRZYZWOLENIEM NA JUTRO

Czy bedziemy si¢ klepa¢ po plecach za poczynione dotad postepy, czy
tez bedziemy sobie przypominaé, jak to nam si¢ wczoraj udalo oprzeé
pokusie — jesteSmy sktonni do$¢ szybko chwali¢ samych siebie za
wczesniejsze ,dobre” zachowanie. Tymczasem mg¢tna matematyka

efektu racjonalizowania kaze nam braé pod uwage nie tylko to, co
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mialo juz miejsce. Dzigki niej rownie tatwo patrzymy w przysztosé
1 chwalimy samych siebie za planowane zachowania. Na przyktad:
w przypadku os6b, ktore zamierzajq pdjS¢ na trening po obiedzie, istnieje
wyzsze prawdopodobiefistwo, ze zjedza za duzy positek. Tego rodzaju
nawyk pozwala nam grzeszy¢ dzisiaj, a dawaé zado§¢uczynienie poz-

niej — a przynajmniej tak sobie wmawiamy''.

NIE MOW ,HOP”, POKI NIE PRZESKOCZYSZ
Wyobraz sobie taka sceng: jest pora obiadowa, masz malo czasu, a naj-
dogodniejszym miejscem na szybki positek jest pobliski fast food.
Starasz si¢ jednak pilnowac wagi 1 dbac o zdrowie, dlatego postanawiasz
zignorowa¢ najbardziej tuczace dania w menu 1 wchodzisz. Stojac
w kolejce, zauwazasz z radoScia, ze obok tradycyjnych propozycji,
w ktérych zdecydowanie nie brak tluszczéw ani cukrow, znalazty si¢
nowe, a mianowicie safatki. (Fast food znajduje si¢ blisko Twojego
miejsca pracy, wigc pewnie zaczniesz tu przychodzi¢ nieco czg¢sciej,
niz byloby to wskazane dla Twojej linii. Zachwyca Cig, ze teraz pozy-
skasz dodatkowe mozliwosci, ktdre nie beda w Tobie wzbudzaé poczu-
cia winy). Zatem stojac w kolejce, zastanawiasz si¢, co wybra¢: mieszanke
zielonych salat czy tez satatke z grillowanym kurczakiem. Kiedy wresz-
cie stajesz przed kasa, styszysz, jak z Twoich ust padaja stowa: ,Prosze
podwdjnego cheeseburgera i frytki”.

Co sig stalo?!

Moze odezwaly si¢ stare nawyki? By¢ moze zapach frytek pokonat
Twoje szlachetne zamiary? A czy dasz wiarg temu, ze samo przygla-
danie si¢ ,,zdrowszym” daniom w menu ostatecznie sktonito Ci¢ do

zamoOwienia cheeseburgera i frytek?
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Do takich wnioskéw prowadzi wiele badan, ktére przeprowadzili
naukowcy zajmujacy si¢ marketingiem z Baruch College przy City
University of New York'?. Badaczy zaintrygowaly doniesienia o tym,
ze kiedy McDonald’s dodat do menu ,,zdrowsze” dania, to skokowo
wzrosta sprzedaz Big Macoéw. Aby poznaé przyczyny, dlaczego tak si¢
stalo, naukowcy otworzyli wlasny eksperymentalny fast food. Klien-
tom-badanym podano menu i poproszono o wybér jednego dania.
Wszystkie menu zawieraly szeroki wyb6r dan typowych dla fast foodow,
takich jak frytki czy skrzydetka kurczaka. Polowa badanych jednak
otrzymala specjalne menu, w ktdrych proponowano takze zdrows salate.
W drugim przypadku — kiedy mozna bylto wybra¢ tez satate — pro-
cent , klientow”, ktorzy wybrali najbardziej niezdrowe 1 tuczace danie,
okazal si¢ wyzszy. Ten sam efekt badacze zauwazyli przy zakupach
w automacie: kiedy wsrdd typowych propozycji ,,Smieciowego jedze-
nia” umieszczono takze ciastka o obnizonej kalorycznosci, uczestnicy
eksperymentu czescief wybierali najbardziej niezdrowsa przekaske (ktora
w tym przypadku byly ciastka w czekoladzie firmy Oreo).

Jak to si¢ dzieje? Czasami umyst do§wiadcza tak silnej ekscytacji
w zwiazku z moZliwosciq postgpowania zgodnie z zamierzonym celem,
ze myli t¢ okazj¢ z satysfakcja plynaca z celu juz osiagnigtego. Wtedy
cel, ktory mial polega¢ na dokonaniu zdrowego wyboru, ustgpuje
pierwszenstwa temu, ktdry jeszcze nie zostal osiagnigty, czyli natych-
miastowe] przyjemnosci. W konsekwencji czujemy mniejsza presje,
aby faktycznie zaméwié¢ zdrowe danie, za to silniej doswiadczamy checi
dogodzenia sobie. Gdy wszystko to zsumujemy, wowczas okaze sig,
ze wlasnie w ten (nieracjonalny) sposéb przyzwalamy sobie na zamoé-
wienie takiej pozycji, ktora z calego menu wiaze si¢ z najwigkszym

zagrozeniem zaczopowania t¢tnic, zwigkszenia obwodu w pasie oraz
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skrocenia czasu zycia. Wspomniane badania podaja w watpliwos¢ nacisk,
jaki kladzie publiczna stuzba zdrowia na konieczno$¢ zamieszczania
co nayjmniej jednej zdrowej pozycji w szkolnych kawiarniach, automa-
tach 1 restauracjach sieciowych. Dopdki jednak nie nastapi zmiana na
szeroka skale — czyli dopdki nie bedzie si¢ sprzedawalo generalnie
zdrowszego jedzenia — istnieje ryzyko, ze ludzie beda dokonywali jesz-
cze gorszych wybordéw, niz gdyby nic nie zrobiono w tej dziedzinie.

By¢ moze masz wrazenie, ze Ciebie ten efekt nie dotyczy — oczy-
wiscie, ze masz wigksza samokontrolg niz ci wszyscy frajerzy, ktorzy
uczestniczyli we wspomnianych badaniach! Jezeli jednak tak jest, to
znajdujesz si¢ w tarapatach. Badani, ktdrzy przyznawali sobie najwyzsze
oceny wlasnie za samokontrole (zwlaszcza w dziedzinie odzywiania sig¢),
najcz¢Sciej wybierali najbardziej niezdrowy produkt z oferty zawierajacej
takze produkty zdrowe. Tylko 10 procent samozwanczych gigantéw
w zakresie samokontroli wskazato na najmniej zdrowy produkt, kiedy
w menu nie bylo salaty, 50 procent za§ wybralo najmniej zdrowy pro-
dukt, gdy oferowano tez salat¢. Osoby te byé moze tak gleboko wie-
rzyly, ze nastgpnym razem wezma zdrowe danie, iz tym razem nie
mialy problemu z zaméwieniem frytek.

Sytuagje te ilustruja pewien powazny blad, ktéry popetniamy, myslac
o swoich decyzjach w przysztosci: falszywie, ale niezmiennie zakta-
damy, ze jutro dokonamy wyboréw innych niz dzisiaj. Teraz zapalg
sobie jeszcze jednego papierosa, ale jutro z tym koniczg. Dzisiaj odpusz-
cz¢ sobie trening, ale jutro na pewno juz pdjd¢. Wydam jeszcze trochg
na prezenty $wiateczne, ale potem zadnych zakupéw przez co najmniej
trzy miesigce.

Tego rodzaju optymizm staje si¢ nasza przepustka do folgowania

sobie tu 1 teraz — zwlaszcza jezeli wiemy, ze wkrdtce bedziemy mieli
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mozliwo$¢ podjecia odmiennej decyzji. Na przyklad: naukowcy z Yale
University dali studentom do wyboru jogurt beztltuszczowy 1 duze
ciastko Mrs. Fields. Gdy badani dowiedzieli sig, ze beda mieli moz-
liwo$¢ dokonania takich samych wyboréw w nastgpnym tygodniu,
83,3 procent si¢gn¢lo po ciastko, podczas gdy sposrdéd tych, ktorzy
mysleli, ze jest to jednorazowa okazja, tylko 57,0 procent wskazato na
Mrs. Fields. Studenci postapili tak samo, gdy wybdr dotyczyl bardziej
1 mniej wyszukanych rozrywek (,Wyksztalcony 1 o§wiecony mogg by¢
za tydziet”) oraz mniejszej, ale natychmiastowej nagrody finansowej
1 wigkszej, ale odroczonej (,Teraz potrzebuj¢ gotéwki, ale w przy-
sztym tygodniu poczekam na wyzsza kwotg”).

Az 67 procent studentdéw, ktdorym powiedziano, ze beda mogli
wybieraé jeszcze raz w nastgpnym tygodniu, przewidywalo, iz wtedy
podejmie ,szlachetniejsza” decyzje. Gdy jednak naukowcy ponownie
zaprosili badanych do laboratorium, tylko 36 procent z nich dokonato
odmiennego wyboru. Niemniej jednak czuli si¢ oni znacznie mniej
winni z powodu pierwotnej decyzji o dogodzeniu sobie, kiedy mysleli,

ze nast¢pnym razem to zrekompensujq”.

POD MIKROSKOPEM: KREDYT DZIS, SPLATA JUTRO

Kiedy podejmujesz decyzje zwiazane ze swoim wyzwaniem dla sity woli,
obserwuyj, czy przychodza Ci do glowy obietnice dobrego zachowania w przy-
sztosci. Czy méwisz sobie, ze dzisiejsze zachowanie zrekompensujesz jutro?
Jaki wplyw wywiera to na Twoja samokontrole dzi§? Prowadz tego rodzaju
obserwacje przez caly jeden dzien. Czy rzeczywiscie robisz to, co deklaru-
jesz, czy tez cykl ,folguje sobie dzisiaj, a zmieniam si¢ od jutra” zaczyna si¢
od nowa?
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DLACZEGO JUTRO ZAWSZE MAMY CZAS

Optymizm w odniesieniu do przysztosci dotyczy nie tylko naszych
decyzji, lecz takze tatwosci, z jaka zrobimy to, co teraz deklarujemy.
Psycholodzy jednak wykazali, jak bardzo si¢ mylimy, przewidujac, ze
pozniej bedziemy mieé wiecej wolnego czasu niz teraz'*. Ten pod-
step, jakiego uzywa nasz umysl, zostal zdemaskowany przez dwéch
profesordéw marketingu — Robina Tannera z University of Wisconsin
i Kurta Carlsona z Duke University"”. Naukowcéw zainteresowaty
bledy popelniane przez konsumentéw w przewidywaniach, jak czgsto
beda korzystaé ze sprzgtu do éwiczen fizycznych (ktory w 90 pro-
centach przypadkdéw stoi w piwnicy 1 obrasta kurzem). Tanner i Carlson
byli cickawi, co takiego ludzie mysla, wyobrazajac sobie przyszle wyko-
rzystanie swoich nowych sztang czy przyrzadéw do robienia ,brzusz-
kéw”. Czy widza przysztosé analogiczng do terazniejszoSci — pelna
rywalizujacych ze soba zobowiazan, czynnikéw rozpraszajacych,
codziennego zmgczenia? Czy tez maja wizj¢ jakiej$ rzeczywistosci
alternatywnej?

Aby si¢ tego dowiedzieé¢, Robin Tanner i Kurt Carlson poprosili
grupe¢ ochotnikéw, aby przewidzieli: ,Ile razy (§rednio) w tygodniu
przez najblizszy miesiac bedziesz éwiczy¢?”. Nastgpnie zadali to samo
pytanie innej grupie — z jedna wazng zmiana: ,,Zakladajqc, Ze Zyjesz
w Swiecie idealnym, ile razy (Srednio) w tygodniu przez najblizszy miesiac
bedziesz Ewiczy¢?”. Szacunki obu grup okazaly si¢ takie same: pierwsza
bowiem udzielala odpowiedzi, jakby z zalozenia odnoszac si¢ do ,,Swiata
idealnego”, chociaz zostala poproszona o przewidzenie prawdziwego,
a nie idealnego zachowania. Patrzymy w przyszto$é, ale nie widzimy
dzisiejszych wyzwan. To za$ przekonuje nas, ze w przyszlosci bedziemy

mieé wigcej czasu 1 energii, aby zrobi¢ to, czego dzisiaj unikamy.
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Odktadajac co$ na pdzniej, czujemy si¢ usprawiedliwieni, poniewaz
wierzymy, ze zrekompensujemy to przysztym zachowaniem, nawet
z nawiazka.

Trudno jest zmieni¢ t¢ psychologiczng sklonnosé. Probowano
uzyskaé od badanych bardziej realistyczne prognozy, dajac doktadne
instrukcje: ,,Prosimy o przewidywania nie idealne, ale maksymalnie
realistyczne”. Tymczasem osoby, ktore otrzymaly takie wskazdwki,
przejawialy jeszcze wigkszy optymizm, przedstawiajac jeszcze wyzsze
szacunki. Naukowcy postanowili wigc sprowadzi¢ optymistow na zie-
mi¢ za pomoca konfrontacji z rzeczywisto$cia, po czym zaprosili ich
ponownie dwa tygodnie pdzniej 1 zapytali, ile razy rzeczywiscie éwiczyli.
Podane liczby okazaly si¢ oczywiscie nizsze od szacunkéw. Ludzie
przewidywali bowiem swoje zachowanie w §wiecie idealnym, ale dwa
ostatnie tygodnie przezyli w §wiecie rzeczywistym.

Nastgpnie naukowcy poprosili te same osoby, aby sprobowaly okre-
§li¢, ile razy beda éwiczyé w ciagu najblizszych dwoch tygodni. Nie
tracac optymizmu, badani podali szacunki jeszcze wyZsze niz pierwotne
1 znacznie wyzsze niz rzeczywista cz¢stotliwo$¢ ¢wiczen z minionych
dwoch tygodni. Mozna odnie$é wrazenie, ze potraktowali powaznie
pierwotnie przewidywang Srednia, a nast¢pnie przypisali swoim ,ja”
z przyszlodci dodatkowe ¢wiczenia, aby w ten sposdb zrekompensowaé
dotychczasowe ,bardzo kiepskie” wyniki. Zamiast spojrzeé na minione
dwa tygodnie jak na rzeczywisto$¢, a na swoje pierwotne szacunki jak
na nierealistyczny ideal, badani uznali minione dwa tygodnie za swoisty
anomali¢.

Tego rodzaju optymizm jest zrozumialy: gdybySmy zakladali, ze

nie osiagniemy zadnego celu, jaki sobie wyznaczamy, to poddaliby$my
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si¢ juz na starcie. Jezeli jednak wykorzystujemy nasze pozytywne ocze-
kiwania, aby usprawiedliwia¢ obecna bierna postawe, to rzeczywiscie

nie warto nawet wyznacza¢ sobie celu.

EKSPERYMENT NAD SItA WOLI: JUTRO TO DZIS

Ekonomista behawioralny Howard Rachlin proponuje ciekawy trik, ktéry
pomaga rozwiazaé problem ciaglego zaczynania od jutra'®. Jezeli chcesz zmie-
ni¢ jakie§ swoje zachowanie, probuj redukowac jego czestotlivwost, a nie samo
zachowanie. Rachlin pokazal, ze palacze, ktérych poproszono, aby starali si¢
codziennie wypala t¢ sama liczbg papieroséw, zacz¢li stopniowo ja zmniejszaé,
mimo ze nie zostali poproszeni wprost o ograniczenie palenia. Wedlug ekono-
misty strategia ta okazuje si¢ skuteczna, poniewaz palacze zostaja pozbawieni
typowej podpory poznawczej w postaci udawania, ze jutro bedzie inne niz dzis.
Kazdy papieros staje si¢ wtedy nie tylko jeszcze jednym wypalonym dzisiaj, ale
takze jeszcze jednym wypalonym jutro i pojutrze, i w kolejnych dniach.
W rezultacie kazdy papieros zyskuje nowy ,.cigzar”, co znacznie utrudnia kwe-
stionowanie zdrowotnych konsekwencji wypalenia jednego papierosa.

W tym tygodniu sprobuj wykorzystaé rad¢ Howarda Rachlina w ramach
wlasnego wyzwania dla sity woli: postaraj si¢ redukowaé czgstotliwos¢ swojego
zachowania z dnia na dzien. Postrzegaj kazda swoja decyzje jako zobowia-
zanie determinujace wszystkie Twoje przyszle wybory. Zamiast wigc pytaé
siebie: ,,Czy chcg zjes$¢ ten baton w tej chwili?”, zapytaj: ,,Czy chce konse-
kwencji zjedzenia tego batona kazdego popoludnia przez najblizszy rok?”.
Jezeli odktadasz co$, co musisz zrobié, to zamiast pytac siebie: ,,Czy wolg to
zrobié¢ dzisiaj, czy tez jutro?”, zapytaj: ,,Czy naprawde chce konsekwencji
ciaglego odktadania tego na p6zniej?”.

PRZEDKOLACYJNY WEGETARIANIZM

Jeft, 30-letni analityk systemow sieciowych, byl skonfliktowanym
wewngtrznie migsozercy. Ciagle czytal o zdrowotnych korzysciach ply-
nacych z mniejszego spozycia migsa, by nie wspomnie¢ o horrorze

samego przemysiu migsnego. Lubil jednak migsne burrito, pizzeg
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pepperoni, hamburgery, bekon do $niadania. Wiedzial, ze przejScie
na wegetarianizm zmniejszyloby etyczne niepokoje, ale gdy mial
w zasiggu reki kawalek pizzy, pragnienie bycia ,lepszym czlowiekiem”
rozplywalo si¢ w parujacym topionym serze.

Kiedy Jeft podejmowat pierwsze proby, aby je$¢ mniej migsa, poja-
wil si¢ pewien tworczy efekt samousprawiedliwienia. Mgzczyzna
zauwazyl, ze sigga po wegetarianski produkt, aby zréwnowazy¢ ,nie-
wlasciwos¢” produktu niewegetarianskiego — na przyklad wybieral
wegetarianskie chili zamiast wolowego, ale nie zastgpowal migsnego
burrito fasolowym czy ryzowym. Ponadto wykorzystywat to, co zjadat
na $niadanie, aby rozstrzygaé, czy bedzie miatl ,,dobry dzien”, czy ,zty
dzien”: kanapka z bekonem 1 jajkiem zapowiadata zty dzien, co ozna-
czalo, ze Jeff mogl sobie pozwoli¢ na migso takze na lunch 1 kolacjg;
jutro juz (tak sobie méwil) bedzie dobry dzieni od poczatku do konca.

Zamiast dawa¢ sobie przyzwolenie, aby by¢ ,,dobrym” w pewne dni,
a ,zlym” w inne (co oczywiscie przektadalo si¢ na wigksza liczbg dni
zlych niz dobrych), Jeff podjat wyzwanie zmniejszania czg¢stotliwosci
niepozadanego zachowania, a mianowicie przyjal strategi¢ ,przedkola-
cyjnego wegetarianizmu” i az do 18 jadt tylko potrawy bezmigsne, a na
kolacj¢ wybieral, co chcial. Nie mogl wigce zjes¢ hamburgera na lunch,
a potem sobie powiedzied, ze na kolacj¢ beda same brokuty; nie mégt
réwniez platkami na $niadanie uzasadnié¢ kurczaka na obiad.

Podejscie to stanowi doskonaly sposéb na zakonczenie ciaglych spo-
réw wewngtrznych, czy ,,zasluzyliSmy” na nagrodg, czy tez nie. W przy-
padku Jeffa nowa zasada ulatwiata mu decyzje, kiedy mial do wyboru
kanapke z szynka 1 serem albo z hummusem na lunch. Lunch ma by¢
wegetarianski, koniec kropka. Stosowanie tego rodzaju codziennej zasady

pomaga takze pozbywaé si¢ ztudzen, ze jutro bedziemy postgpowaé
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zupelnie inaczej niz dzis. Jeft wiedzial, ze jesli jednego dnia ztamie
swoja zasadg, to — zgodnie z wytycznymi z eksperymentu — bedzie
musial ja tamaé codziennie do kofica danego tygodnia. Chociaz kanapka
z szynka 1 serem wygladata kuszaco, Jeft tak naprawde nie chcial rezy-
gnowa¢ ze swojego celu na caly tydzien. Dostrzezenie w kanapce
z wedling nie wyjatku, ale przyczyny, ktéra uruchamia nows regule,

sprawito, ze stracila na apetycznosci.

Czy istnieje jakas zasada, zgodnie z ktdrq jestes w stanie Z2y¢ — i ktdra pomoze Ci
zakoriczy¢ spdr wewngtrzny odwodzqcy Cig od zamierzonych celéw?

WILK W OWCZE] SKORZE

Istnieje jeszcze jedna — ostatnia — ,putapka racjonalizowania”, ktora
musimy nauczy¢ si¢ omijac 1 ktéra, w przeciwieistwie do wszystkich
poprzednich, jakim si¢ dotad przygladaliSmy, nie ma nic wspélnego
z naszym szlachetnym zachowaniem. Ma natomiast wiele wspdlnego
z naszym pragnicniem do przekonywania samych siebie, ze to, czego
chcemy, wcale nie jest takie zle. Zbyt ochoczo bowiem przypisujemy
przedmiotom swoich pragnient wlasne, arbitralne wartosci, ktére staja

si¢ przepustka do dogodzenia sobie bez poczucia winy.

EFEKT AUREOLI

Wyobraz sobie, ze jeste$ wlasnie w sklepie spozywczym 1 robisz drobne
zakupy na weekend. Wychodzisz spomi¢dzy pélek z platkami $nia-
daniowymi i znajdujesz si¢ w dziale mrozonek, gdzie natykasz si¢ na

nadzwyczajna promocj¢. Oto prawdziwy aniol (nie jaka$ fantazja
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o nastoletniej blondynce) trzyma tacg z przekaskami do kosztowania.
Zloty blask aureoli o$wietla talerz malych hot dogéw. Dzwigki harfy
zdaja si¢ otaczaé niebiafiska postaé. ,Prosz¢ si¢ poczgstowal” — mowi
do Ciebie aniol. Patrzysz na pulchniutkie przekaski — i nagle przez
Twoja glowe przebiegaja mysli o ttuszczach nasyconych, azotynach
1 cholesterolu. Wiesz, ze Twoja dieta nie przewiduje tego rodzaju hot
dogéw, ale przeciez aniol nie zwodzi Ci¢ chyba na manowce? Wigc
moze chociaz jedna porcyjke...?

Gratulagje: dzigki temu juz wiesz, czym jest 1 jakie skutki wywoluje
efekt aureoli. Ta postaé efektu racjonalizowania polega na znajdowaniu
najbtahszych powodéw, dlaczego jednak warto ulec pokusie. Innymi
stowy: jezeli potrzebujemy pretekstu do tego, aby sobie dogodzi¢ i daé
si¢ skusi¢, to szukamy chocby najdrobniejszych przejawdw ,,stusznosci”
danego dzialania.

Aby zobaczy¢ efekt aureoli w praktyce, nie musisz czekaé dluzej niz
do obiadu. Badania dowodza, ze ludzie, kt6rzy zamawiaja dania gtéwne
reklamowane jako ,,zdrowe”, sa sklonni bardziej folgowaé sobie przy
napojach, przystawkach i deserach'’. Chociaz maja na celu troske
o zdrowie, ostatecznie zjadaja wigcej kalorii niz ludzie, ktérzy zama-
wiaja ,zwykle” dania gléwne. Naukowcy zajmujacy si¢ zywieniem
moéwia wtedy o zdrowotnym efekcie aureoli. Dzigki temu, ze zamawiamy
co$ ,,zdrowego”, mamy tak dobre samopoczucie, iz nastgpnym gestem

folgujemy sobie bez cienia winy". Ponadto postrzegamy ,,stuszne”

I Naukowcy wskazuja réwniez na to, ze badani goscie restauracji whasciwie
od razu brali za dobrag monetg opis ,,zdrowy wyb6r” widoczny przy niektérych
przystawkach. Pozycje w menu oznaczone w ten sposéb byly — usredniajac —
bardziej kaloryczne niz pozostale przystawki, zaden z gosci jednak nie podal tego

okreslenia w watpliwos¢.
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wybory jako przeciwienstwo dogadzania sobie — w pewnych przy-
padkach dostowne ,przeciwienistwo”. Naukowcy odkryli, ze jezeli do
cheeseburgera podaje si¢ zielona salatg, konsumenci oceniaja caly taki
positek jako mniej kaloryczny niz sam cheeseburger bez sataty'®. Wydaje
si¢ to pozbawione sensu — chyba ze si¢ wierzy, iz samo polozenie na
talerzu liScia salaty moze w magiczny sposob zredukowacé liczbg kalorii.
(Sadzac po tym, co ludzie zamawiaja w restauracjach i kinach, powie-
dziatabym, ze wielu z nas wierzy, iz podobny efekt wywoluja niskoka-
loryczne napoje gazowane).

W takich przypadkach satata po prostu zaburza oceng positku, jakiej
dokonuja konsumenci. Wywotuje bowiem w nich wrazenie, ze danie,
ktore wlasnie spozywaja, jest ,szlachetne”. Widok sataty powoduje efekt
aureoli zdrowotnej, ktorej blask promieniuje na burgera, co z kolei
sprawia, ze konsumenci zanizaja zdrowotne koszty positku. Co szcze-
gb6lne: osoby na diecie — ktére, przynajmniej teoretycznie, powinny
raczej mie¢ rozeznanie w kalorycznosci produktéw — okazaly si¢ naj-
bardziej podatne na zdrowotny efekt aureoli: kiedy do positku dodano
salatg, szacowana kaloryczno$é positku spadta o 100 kalorii.

Efekt aureoli pojawia si¢ wszedzie tam, gdzie czysta przyjemnosé
idzie w parze z czyms szlachetniejszym. Na przyklad: z badait wynika,
ze klienci, ktérzy kupuja czekoladg, aby ja przekazaé na cele dobro-
czynne, nagradzaja si¢ za dobry uczynek, sami zjadajac wigcej czeko-
lady. Blask aureoli altruistycznego gestu opromienia takze stodycze,
dzigki czemu darczyicy mogy si¢ delektowac smakiem czekolady bez
poczucia winy'’. Fowey przecen, ktorzy cos kupili w dobrej cenie, czuja
sie czasami tak szlachetnie dzicki temu, ze zdolali ,zaoszczedzié”, iz

ostatecznie kupuja wigeej, niz zamierzali; ci za$, ktdrzy kupuja prezenty,
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nierzadko uznaja siebie za tak hojnych, ze sobie takze co$ kupuja.
(By¢ moze dlatego damskie buty i odziez stanowia najwigkszy procent

sprzedazy na poczatku sezonu zakupéw Swiatecznych).

ZARLIWE ZAKLECIA

Problem polega na tym, ze gdy myslimy o jedzeniu i towarach w kate-
goriach ,dobrych” 1 ,,ztych”, pozwalamy $wiethemu samopoczuciu zajaé
miejsce zdrowego rozsadku. To dlatego restauracje oraz sklepy moga
dodawac 1 procent cnoty do 99 procent wystepku, aby wprawiac nas
w takie wlasnie ,$wietne samopoczucie”, mimo ze tak naprawde szko-
dzimy swoim dlugofalowym celom. My za$ z radoScia wlaczamy sig
w te farsg, poniewaz nasz wewngtrzny konflikt celow 1 tak trwa (Zdro-
wie! Nie, przyjemnosc!).

Doskonalym przyktadem tego rodzaju samousprawiedliwienia jest
szal na ciasteczka SnackWell’s, ktéry zapanowal w 1992 roku. Napis
widniejacy na opakowaniu: ,Beztluszczowe!” zdawal si¢ uniewazniaé
zamknigty w Srodku grzech w postaci czekoladowych takoci z piekia
rodem. Osoby bgdace na diecie albo pilnujace wagi pochlanialy gigan-
tyczne ilosci catych opakowan ciastek o ogromnej zawartosci cukru,
oslepione blaskiem beztluszczowej aureoli. (Tak, przyznaj¢, bylam
wérdd nich). Caly ten obled — wraz z towarzyszacym mu niekontro-
lowanym przyrostem masy ciala konsumentéw — badacze nazwali
syndromem ciasteczek SnackWWell’s. Obecnie napis ,beztluszczowy” moze
nie robi takiego samego wrazenia na osobach przestrzegajacych wyra-
finowanych diet, nickoniecznie jednak okazujemy si¢ znacznie
madrzejsi. Wyniki niedawnych badan sugeruja, ze po prostu zamieni-
liSmy stare ,,zaklgcia” na nowe. Uwaza sig, ze ciasteczka Oreo z napisem

»organiczne” maja mniej kalorii niz ,zwykle” Oreo, w zwiazku z czym
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lepicj si¢ nadaja do codziennego jedzenia™. By¢ moze tym razem mamy
do czynienia z efektem ckologicznej aureoli — poniewaz jedzenie pro-
duktéw organicznych nie tylko jest zdrowe, lecz takze stanowi wyraz
troski o nasza planetg. ,,Przyjazno$¢ dla Srodowiska” ciasteczek Oreo
uniewaznila wszystkie inne potencjalnie z nimi zwiazane grzechy
zywieniowe. Im bardziej proekologiczni byli konsumenci, w tym wigk-
szym stopniu ignorowali kwesti¢ kalorycznosci ciasteczek i chetnie je
zajadali na co dzien — podobnie jak osoby na diecie, ktére okazaly
si¢ najbardziej podatne na efekt zdrowotnej aureoli po dodaniu salaty
do burgera. Im blizsza jest nam jaka$ ,cnota”, tym wigksze staje sig
ryzyko ignorowania przez nas tego, jak ,cnotliwy” sposdb dogadzania

sobie zagraza naszym dlugofalowym celom.

POD MIKROSKOPEM: JAK SOBIE RADZISZ Z EFEKTEM AUREOLI?

Czy jezeli cheesz sobie dogodzié, to najpierw skupiasz si¢ na ,najszlachet-
niejszej” cesze danej czynnosci? Czy istnieja jakie§ slowa-zaklgcia, ktére
odbierasz jako przyzwolenie na pofolgowanie sobie — na przykfad: ,Przy
zakupie jednej sztuki druga dostajesz gratis”, ,Produkt naturalny”, ,Niska
zawarto$¢ tluszczu”, ,Fair trade”, ,Wyrdb ekologiczny” albo ,,Kupujac ten pro-
dukt, wspierasz...”? W tym tygodniu sprawdz, czy potrafisz si¢ przytapa¢ na
tym, ze poddajesz si¢ dziataniu efektu aureoli czego$, co sprzeciwia si¢ Twoim
dtugofalowym celom.

KLIENTKA, KTORA OSZCZEDZAJAC,
WYDAWAEA CORAZ WIECE]

Margaret, farmaceutka, ktéra niedawno przeszta na emeryturg, byla
wprost uzalezniona od zakupéw w sklepach wyprzedazowych. Im taiiszy
byl towar po obnizce, tym wigkszej ekscytacji doswiadczala kobieta.

Pchajac koszyk wzdluz regaléw sklepowych 1 $ciagajac z potek produkty
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w iloSciach prawie hurtowych, Margaret odczuwala satystakcje z tego,
ze mogla korzysta¢ z tylu okazyjnych ofert. Papier toaletowy, platki
$niadaniowe, torebki na prezenty — niewazne co, wazne, ze na prze-
cenie. Wszystko w sklepie, od tablic i metek z wyraznie obnizonymi
cenami po podstawowe elementy wystroju wngtrza, zdawalo si¢ krzy-
czeé: ,,Oszczedzasz pieniadze, jeste$ prawdziwym wirtuozem robie-

1%

nia zakup6éw!”. Mimo to, kiedy Margaret spojrzata chtodnym okiem na
rachunki ze swojej cotygodniowej wyprawy do sklepu wyprzedazo-
wego, stalo si¢ jasne, ze wydaje tam znacznie wigcej niz kiedykolwiek
w zwyklym spozywczym. Za kazdym razem tak bardzo skupiala si¢
na informacji: ,,Udalo ci si¢ zaoszczedzi€ tyle a tyle”, znajdujacej si¢ na
koncu rachunku, ze przeoczala faktycznie wydawane kwoty. Margaret
zdata sobie sprawg, ze wraz z przekraczaniem progu wchodzila w sferg
oddzialywania efektu aureoli sklepu wyprzedazowego. W konsekwencji
kobieta czula przyzwolenie na wydawanie pieni¢dzy bez poczucia winy
1 z ogromng rado$cia sobie folgowala. Aby znalez¢ sposéb na wydo-
stanie si¢ z tej pulapki, Margaret zmienila wlasna definicj¢ slowa
»0szczedzad”. Przestala je utozsamiaé z samym tylko ,robieniem zaku-
péw po okazyjnych cenach”, a zaczeta rozumiec jako ,nieprzekraczanie
okreslonego limitu wydatkéw oraz robienie zakupéw po okazyjnych
cenach”. Kobieta wcigz odczuwata zadowolenie z tego, ze oszczedza, ale
blask oszczg¢dnosci przestal zmieniaé cotygodniowe sprawunki w zaku-

powe szalenstwo.

Gdy efekt aureoli staje na drodze realizacji Twojego wyzwania dla sity woli, staraj si¢
znaleZ¢ maksymalnie konkretng miare (na przyktad: liczbe kalorii, ceng, poswiecony
albo zmarnowany czas) tego, czy dany wybdr jest spdjny = Twoim celem.
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RYZYKO ZWIAZANE
Z POSTAWA PROEKOLOGICZNA

Ile razy proszono Cig¢ o ocalenie naszej planety poprzez wykonanie jed-
nego drobnego gestu — od zmiany zaréwki po skorzystanie z siatki
wielokrotnego uzytku? Byé moze zaproponowano Ci nawet udziat
w procesie neutralizowania emisji dwutlenku wegla, czyli zaplacenie
haraczu za (zbyt duze) zuzycie energii. Na przyklad: podrézni, ktdrzy
czuja si¢ winni z powodu wplywu, jaki wywiera na Srodowisko latanie
w pierwszej klasie, moga dodatkowo zaptaci¢ linii lotniczej, aby zasa-
dzita drzewo w Ameryce Potudniowe;.

Wszystkie tego rodzaju inicjatywy jako takie sa korzystne dla sro-
dowiska. Co si¢ jednak dzieje, jezeli zmieniaja one sposob, w jaki
myslimy o samych sobie? Czy inicjatywy te przekonuja nas, ze fak-
tycznie dbamy o nasza planetg, i motywuja do przyjmowania postawy
prockologicznej, kiedy tylko jest to mozliwe? Czy tego rodzaju szla-
chetne wybory, ktére caly czas przypominaja nam o naszych ekolo-
gicznych zastugach, moglyby si¢ okazaé w ostatecznym rozrachunku
szkodliwe dla §rodowiska?

Pierwszy raz si¢ tym zaniepokoilam, gdy opublikowano wyniki
badania, ktdre pokazalo efekt racjonalizowania zwigzany z przyjmowa-
niem postaw proekologicznych. Okazuje sig, ze samo przegladanie
strony internetowej, na ktérej sprzedaje si¢ towary ekologiczne (od
baterii, ktére mozna ponownie fadowaé, po jogurty organiczne), wpra-
wia ludzi w dobre samopoczucie. Samo deklarowanie postawy proeko-
logicznej nie zawsze jednak przeklada si¢ na szlachetne dzialania. We
wspomnianym badaniu zauwazono, ze osoby, ktdre zdecydowaly si¢ na

zakup produktu ekologicznego, cz¢Sciej oszukiwaly pdzniej na tescie,
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w ktorym ptacono za kazdy poprawna odpowiedz, 1 kradly dodatkowe
kwoty z koperty, z ktorej mialy pobra¢ swoja zaplatg. Z jakichs wzgle-
déw cnota zakupienia towardw ekologicznych uzasadniala grzechy
ktamstwa i kradziezy®'.

Nawet jezeli nie wierzysz, ze poprzez jezdzenie priusem czlowiek
nie staje si¢ klamca™, wyniki tego badania wprawiaja w pewne zakfo-
potanie. Matthew J. Kotchen, ekonomista z Yale University, wyrazit
obawy, ze drobne ,proekologiczne” gesty zmniejsza poczucie winy
zaréwno u konsumentdw, jak i firm, skutkujac przyzwoleniem na
szkodliwsze dziatania™. Mozemy nie by¢ obojetni na sprawy érodo-
wiska, ale zreformowanie wlasnego stylu zycia wcale nie jest fatwe.
Przytlaczajace zdaje si¢ juz samo myslenie o ogromnej skali zmian
klimatycznych czy niedobordéw energii, jak réwniez o tym, co trzeba
zrobié, aby unikna¢ globalnej katastrofy. Dlatego tak chgtnie przystaje-
my na wszystko, co daje nam poczucie, ze zrobiliémy, co do nas nale-
zalo — 1 zwalnia nas z obowiazku myslenia o danym problemie. Kiedy
za$ tylko poczucie winy i niepokdj znikaja, bez mrugnigcia okiem wra-
camy do naszego dotychczasowego nieekologicznego postgpowania.

Whasnie dlatego siatka wielokrotnego uzytku moze oznaczaé przyzwo-

il Pamietaj jednak, ze moze si¢ sta¢ gorszym kierowca. Wedtug pochodzacego
z 2010 roku raportu, ktéry sporzadzila firma zajmujaca si¢ analiza warunkéw ubez-
pieczent samochodowych, kierowcy samochodéw o napgdzie hybrydowym sa
uczestnikami wigkszej liczby kolizji, dostaja 65 procent wigcej mandatéw oraz
prowadza z predkoscia o 25 procent wigksza niz kierowcy innych typéw aut. Czy
zjawisko to $wiadczy o ekologicznym efekcie aureoli, czy tez o brawurowej jez-
dzie? Trudno to rozstrzygnaé. Kiedy jednak obsypujesz si¢ pochwalami za swoje

opony ckologiczne, nie spuszczaj oka z predko$ciomierza.
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lenie na wigksze zakupy, zasadzenie drzewa — na czgstsze podroze,
a zarOwka energooszczgdna — na zamieszkanie w wigkszym domu,
zuzywajacym wigcej pradu.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie wszystkie dzialania proekologicz-
ne przektadaja si¢ na nickontrolowane zuzycie energii oraz lekkomyslng
emisj¢ dwutlenku wegla. Ekonomisci z University of Melbourne od-
kryli, ze efekt samousprawiedliwienia pojawia si¢ najcz¢Sciej woweczas,
gdy ludzie musza placi¢ jakas ,kare” za zle zachowanic™. Na przyklad:
gdy uiszczaja dodatkowe 2,5 dolara na posadzenie drzewa, aby zneutra-
lizowa¢ $rodowiskowe konsekwencje zuzywania energii elektrycz-
nej przez swoje gospodarstwo domowe, woéwczas zostaja uwolnieni
od ekologicznego poczucia winy i ro$nie prawdopodobienstwo, ze po-
traktuja to jako przyzwolenie na konsumpcj¢ jeszcze wigkszych ilosci
pradu. Podobny efekt zaobserwowano w zwiazku z innymi ,szlachet-
nymi” strategiami. Na przyklad: w placowkach dziennej opieki, ktére
pobieraja od rodzicow dodatkowe oplaty za to, ze dzieci moga zostaé
dluzej, obserwuje si¢ wzrost liczby rodzicdw przyjezdzajacych po dzieci
w pdznicjszych godzinach — w ten sposéb rodzice ,kupuja” sobie
prawo, aby si¢ sp6zniaé, a uwalniaja si¢ od poczucia winy. Poniewaz za$
wigkszo$¢ z nas jest gotowa trochg zaplacié, aby ulatwié sobie zycie,
tego rodzaju programy staja si¢ naszymi przyzwoleniami na obar-
czenie odpowiedzialno$cia kogo$ innego.

Gdy jednak ludzie maja mozliwo$¢ zaptacié za co$, co pozwala
zastqpic szkodliwe dziatanie jakim$ dobrym oddziatywaniem na $rodo-
wisko — na przyklad moga doda¢ 10 procent do rachunku za prad, aby
korzysta¢ z odnawialnych Zrédet energii — efekt racjonalizowania si¢
nie pojawia. Dlaczego? Ekonomisci przypuszczaja, ze tego rodzaju dzia-

tanie prockologiczne nie tyle zmniejsza poczucie winy konsumenta,
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ile wzmacnia u niego poczucie zaangazowania w ochrong Srodowiska.
Kiedy placimy wigcej, aby korzystaé ze zrodet energii stonecznej lub
wiatrowej, myslimy o sobie: ,Jestem cztowickiem, ktéry dba o nasza
planete!”. Nastepnie przyswajamy sobie t¢ tozsamo$¢ 1 zaczynamy szu-
ka¢ kolejnych sposobéw, aby zy¢ zgodnie z wyznawanymi warto$ciami
1 osiagaé zwiazane z nimi cele. Jezeli chcemy zaszezepiaé proekologiczng
postawe u innych ludzi, madrze byloby ktas¢ wigkszy nacisk na wzmac-
nianie tozsamosci, ktdra si¢ troszczy o srodowisko, mniejszy za$ na
stwarzanie mozliwosci kupowania prawa do topienia lodowcéw.
Obserwacje te dotycza wprowadzania w zycie kazdego rodzaju pozy-
tywnych zmian — w tym sposobow, w jakie staramy si¢ motywowaé
samych siebie. Cheemy si¢ przeciez czud jak czlowiek, ktéry pragnie
postapi¢ wlasciwie. W tym kontekScie efekt racjonalizowania okazuje
si¢ wigc pewnym przejawem kryzysu tozsamosci. Nagradzaé samych
siebie za dobre zachowanie mozemy bowiem tylko wtedy, gdy uwa-
zamy, ze naszym prawdziwym ,ja” jest to, ktore chce by¢ zle. Z tego
punktu widzenia kazdy akt samokontroli stanowi karg, a folgowanie
sobie — nagrodg. Dlaczego jednak mamy postrzegaé samych siebie
w taki sposob? Jezeli chcemy wyj$¢ poza teren pelny putapek, ktore wiaza
si¢ z samousprawiedliwianiem, musimy uznaé, ze naszym prawdziwym
4Ja” jest to, ktdre chce by¢ najlepsza wersja nas — ,ja”, ktdre chee zyé
zgodnie z naszymi najwyzszymi wartoSciami. Dopiero wtedy przesta-
niemy si¢ utozsamiaé z ,ja” impulsywnym, leniwym czy podatnym na
pokusy. Przestaniemy tez postgpowaé jak ktos, kogo nalezy przeku-
pywad, oszukiwaé czy zmuszaé, aby dazyl do wlasnych celéw, 1 kogo

trzeba nagradzaé za to, ze podjat jakikolwiek wysilek.
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POD MIKROSKOPEM: ZA KOGO SIE MASZ?

Kiedy myslisz o swoim wyzwaniu dla sity woli, ktdra czg¢$¢ siebie uwazasz
za blizsza ,prawdziwemu ja” — t¢, kt6ra pragnie osiagnac cel, czy tg, ktéra
wymaga ciaglej kontroli? Czy w wigkszym stopniu identyfikujesz si¢ z wla-
snymi impulsami oraz chetkami, czy z dlugofalowymi celami i wyzszymi
warto$ciami? Czy myslac o swoim wyzwaniu dla sily woli, czujesz si¢ jak
osoba, ktéra ma szans¢ odnie$¢ sukces, czy raczej masz potrzebg thumienia,
doskonalenia lub radykalnej zmiany cztowieka, jakim jestes?

NA KONIEC TEGO ROZDZIALU

W ramach dazenia do lepszej samokontroli blgdem jest ujmowanie
kazdego wyzwania dla sity woli w kategoriach moralnych. Nazbyt tatwo
chwalimy samych siebie za dobre uczynki, ktére faktycznie zrobilismy,
jak réwniez o ktérych tylko pomyslelismy; nazbyt latwo tez przychodza
nam usprawiedliwianie si¢ 1 kapitulacja. Jezeli bedziemy mysle¢ w kate-
goriach ,dobre” 1 ,zle”, zamiast pamigtaé, czego tak naprawde pra-
gniemy, to kategorie te b¢da wyzwalaé w nas sprzeczne impulsy oraz
sankcjonowaé szkodliwe dla nas zachowania. Aby zmiana, jaka wpro-
wadzamy, okazala si¢ trwata, musimy si¢ zidentyfikowa¢ z zamierzonym
celem, a nie z blaskiem aureoli, ktéra otrzymujemy za to, ze jesteSmy

dobrzy.
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PODSUMOWANIE ROZDZIAtU

Omawiana koncepcja: jezeli traktujemy wyzwania dla sily woli jako miary
moralnej wartosci, ,dobre” zachowanie staje si¢ przyzwoleniem dla nas, aby
postgpowaé ,zle”. Cheac doskonali¢ samokontrolg, musimy zapomnieé o szla-
chetnodci, a skupié si¢ na wlasnych celach 1 warto$ciach.

Pod mikroskopem

» Chnota i wystgpek. Czy mowisz sobie, ze jeste$ ,dobrym” czlowiekiem, kiedy
udaje Ci si¢ odnie$¢ sukces w pracy nad wyzwaniem dla sity woli, 1 wyko-
rzystujesz to zachowanie jako pretekst do pozwolenia sobie na co§ ,ztego”?

* Kredyt dzis, splata jutro. Czy mdwisz sobie, ze dzisiejsze zachowanie zre-
kompensujesz jutro? Jesli tak, jakie wywoluje to skutki?

o Jak sobie radzisz z efektem aureoli? Czy usprawiedliwiasz wystgpek za pomoca
jednego elementu cnotliwego (na przyklad: poniewaz co$ zostalo przece-

nione i pozwala zaoszczedzié, poniewaz produkt jest bezttuszczowy, ponie-
waz w dany sposéb chronisz srodowisko)?

* Za kogo si¢ masz? Kiedy mySlisz o swoim wyzwaniu dla sity woli, kt6ra cz¢§é
siebie uwazasz za blizsza ,prawdziwemu ja” — t¢, ktéra pragnie osiagnaé
cel, czy t¢, ktéra wymaga ciaglej kontroli?

Eksperyment nad sita woli

o Jesli cheesz uniewaznic przyzwolenie, to przypomnij sobie o motywach swoich dzia-
faii. Nastgpnym razem, kiedy si¢ przylapiesz na tym, ze wykorzystujesz
wezesniejsze ,,dobre” zachowanie jako przyzwolenie na to, aby sobie dogo-
dzié, zatrzymaj si¢ 1 pomy$l o motywach tamtej postawy, a nie o tym, czy
zastugujesz na nagrode.

o Jutro to dzis. W ramach swojego wyzwania dla sily woli prébuj dzien po
dniu redukowac czgstotliwos¢ danego zachowania.
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Co zrobié, gdy Twoim najwigkszym wrogiem jestes... Ty?

Zanim siegniesz po te ksigzke, zastandw sie: ile razy w zyciu udato Ci sie storpedowac
wiasne ambitne plany? Nadal jesz za duzo stodyczy, chociaz codziennie obiecujesz sobie:
,Od jutra to rzucam”? Wciaz palisz, mimo ze wiesz, jakie to dla Ciebie szkodliwe? Nie
uczeszczasz na kurs angielskiego, cho¢ w petni rozumiesz, ze zamykasz przed sobg droge
do awansu? Wiesz, dlaczego robisz sobie krzywde? Brakuje Ci sity woli, prawda? Ten
problem dotyczy wszystkich — w mniejszym lub wiekszym stopniu. Wiemy, Zze powinni-
$my kontrolowaé w zasadzie kazdg dziedzine swojego zycia: poczawszy od tego, co
jemy, a skoriczywszy na tym, co robimy, méwimy, kupujemy. A jednak poddajemy

sie i nie doprowadzamy spraw do takiego finatu, jakiego bysmy pragneli.

Ta ksigzka powstata na podstawie kursu pod nazwga The Science of Willpower, prowadzo-
nego w ramach programu ksztatcenia ustawicznego na Uniwersytecie Stanforda. Na ten
kurs Kelly McGonigal zaprasza wszystkich chetnych i z roku na rok uczestniczy w nim
coraz wiecej stuchaczy. Poznaja oni wyniki najnowszych badar naukowych dotyczacych
samokontroli w takich dziedzinach jak psychologia, ekonomia, neurologia, medycyna.
Kurs uczy, jak uwalnia¢ sie od dotychczasowych nawykoéw i ksztattowaé zdrowe przyzwy-
czajenia, jak pokonywa¢ sktonnos¢ do odktadania wszystkiego na pézniej, jak rozwijaé
umiejetno$¢ koncentracji, jak zarzadza¢ stresem; pozwala takze zrozumie¢, dlaczego
ulegamy pokusom, i odkry¢, jak mozna sie im oprze€. Poza tre$ciami przekazywanymi
kursantom niniejsza ksigzka zawiera najciekawsze badania i éwiczenia praktyczne
wykorzystywane w ramach zaje¢, a takze najnowsze odkrycia i madre spostrzezenia setek
uczestnikéw szkolenia.
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