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Bez względu na to, jak definiujemy pojęcie sukcesu – czy obejmuje ono szczęśliwą rodzinę, sprawdzonych przyjaciół, satysfakcjonującą karierę, zdrowie, bezpieczeństwo finansowe, swobodny rozwój pasji – zwykle towarzyszy mu kilka konkretnych atrybutów. Wśród wyszczególnianych przez psychologów cech osobistych, które gwarantują „dobre wyniki” w życiu, niezmiennie powtarzają się dwie: inteligencja oraz samokontrola. Naukowcy nie dowiedzieli się na razie, jak na stałe podwyższyć inteligencję. Odkryli jednak, a przynajmniej przekonali się na nowo, jak udoskonalić samokontrolę.
Dlatego właśnie powstała niniejsza książka. W naszym przekonaniu prowadzenie badań nad siłą woli oraz samokontrolą jest dla psychologów okazją, by szczególnie przyczynić się do poprawy ludzkiego życia. Siła woli pozwala nam zmienić siebie oraz nasze społeczeństwo zarówno na małą, jak i na wielką skalę. W O pochodzeniu człowieka Karola Darwina czytamy: „Najwyższym szczeblem kultury moralnej jest ten, kiedy dojdziemy do przekonania, iż należy kontrolować nawet nasze myśli”1. Wiktoriańskie pojęcie siły woli z biegiem czasu wypadło z łask, a część dwudziestowiecznych psychologów oraz filozofów wręcz podała w wątpliwość istnienie tej właściwości człowieka. Nawet Baumeister zaczynał od postawy sceptycznej, ale potem zajął się obserwacją siły woli w warunkach laboratoryjnych. Przekonał się tam, że daje ona ludziom wytrwałość i samokontrolę, które znikają wraz z osłabieniem siły woli. Zaobserwował też, że siła woli, rozumiana jako umysłowa energia, czerpie moc z glukozy w krwiobiegu. Baumeister i jego współpracownicy odkryli, że siła woli, podobnie jak mięśnie, doświadcza zmęczenia wskutek nadmiernej eksploatacji, lecz można ją wzmocnić długofalowymi ćwiczeniami. Odkąd eksperymenty Baumeistera po raz pierwszy dowiodły istnienia siły woli, stała się ona jednym z najbardziej intensywnie badanych zagadnień w dziedzinie nauk społecznych (a wyniki wspomnianych eksperymentów należą obecnie do najczęściej cytowanych opracowań psychologicznych). Baumeister i jego koledzy na całym świecie dowiedli, że wzmocnienie siły woli jest najpewniejszą metodą poprawy życia.
Uświadomili sobie oni, że większość zasadniczych problemów, czy to osobistych, czy to społecznych, wynika ze szwankującej siły woli: na tym bazują skłonność do kompulsywnego wydawania i pożyczania pieniędzy, impulsywna przemoc, kłopoty z nauką w szkole, opóźnienia z pracą, nadużywanie alkoholu i narkotyków, niezdrowe odżywianie, brak ćwiczeń fizycznych, chroniczne stany lękowe, wybuchowa złość. Słaba samokontrola wiąże się z niemal każdym rodzajem indywidualnej traumy: z utratą przyjaciół, zwolnieniem z pracy, rozwodem, więzieniem. W 2009 roku Serena Williams dowiodła, że brak panowania nad sobą można przypłacić utratą zwycięstwa w US Open. Niedostateczna samokontrola czasami rujnuje karierę, o czym bezustannie przekonują się niewierni politycy. To ona przyczyniła się do epidemii ryzykownych pożyczek oraz inwestycji, co doprowadziło do rozchwiania rynków finansowych, a także postawiła w trudnej sytuacji wiele osób, które (podobnie jak ich polityczni przywódcy) nie odłożyły dość pieniędzy na stare lata.
Gdyby zapytać ludzi o ich najważniejsze osobiste zalety, zapewne wymieniliby uczciwość, dobroć, poczucie humoru, kreatywność, odwagę oraz inne cechy, wśród nich nawet skromność. Mało kto jednak napomknąłby o samokontroli. Uplasowała się ona na szarym końcu listy zalet badanych przez ankieterów, którzy przepytali ponad milion ludzi na całym świecie. Spośród dwudziestu czterech „twoich mocnych stron” wyszczególnionych w kwestionariuszach ankietowani najrzadziej wskazywali samokontrolę2. Kiedy zaś respondenci mieli wymienić swoje wady, brak samokontroli konsekwentnie znajdował się na szczycie listy.
Obecnie ludzie czują się przytłoczeni, ponieważ otacza ich znacznie więcej pokus niż kiedykolwiek. Nawet jeśli nasze ciało sumiennie zjawia się w pracy na czas, umysł może w każdej chwili zbłądzić – wystarczy jedno kliknięcie myszką albo rozmowa telefoniczna. Jesteśmy gotowi przełożyć na później każdą pracę, byle tylko sprawdzić pocztę, zajrzeć na Facebooka, zerknąć do plotkarskich portali albo zagrać w grę. Typowy użytkownik komputera codziennie przegląda prawie czterdzieści stron internetowych. Wystarczy dziesięciominutowy szał zakupów w sieci, aby zrujnować rodzinny budżet na resztę roku. Pokus nigdy nie zabraknie. Często traktujemy siłę woli jak nadzwyczajną moc, którą należy przywoływać w krytycznych sytuacjach, ale podczas niedawno przeprowadzonego badania na grupie ponad dwustu osób w środkowych Niemczech Baumeister wraz ze współpracownikami doszedł do innych wniosków3. Każdy z badanych nosił przy sobie pager, który z różną częstotliwością odzywał się siedmiokrotnie w ciągu dnia, skłaniając właściciela do deklaracji, czy w danym momencie odczuwa jakieś pragnienie albo czy niedawno miał na cokolwiek ochotę. Dzięki wyczerpującemu eksperymentowi przeprowadzonemu przez Wilhelma Hofmanna zebrano ponad dziesięć tysięcy chwilowych raportów, składanych od rana do północy.
Okazało się, że pożądanie jest normą, nie zaś wyjątkiem. Mniej więcej w połowie wypadków podczas sygnału pagera ludzie odczuwali taką czy inną chęć na coś, a w dalszych dwudziestu pięciu procentach krótkich raportów przyznawali, że pragnęli czegoś w ostatnich kilku minutach. Bardzo często usiłowali się tym chętkom oprzeć. W podsumowaniu badania napisano, że ludzie spędzają jedną czwartą przytomnego życia, czyli co najmniej cztery godziny dziennie, na przeciwstawianiu się pragnieniom. Innymi słowy, gdybyśmy w dowolnym momencie dnia zajrzeli w umysły czworga ludzi, jeden z nich właśnie wykorzystywałby siłę woli do dawania odporu jakiejś chęci. Zauważmy przy tym, że badanie nie objęło wszystkich przypadków, kiedy wykorzystywana jest siła woli, gdyż ludzie odwołują się do niej także w innych sytuacjach, jak choćby przy podejmowaniu decyzji.
We wspomnianym powyżej badaniu pagerowym ankietowani najczęściej zmagali się z potrzebą jedzenia. Na drugim miejscu wymieniano pragnienie snu, a dalej chęć odpoczynku, czyli między innymi zrobienia sobie przerwy w pracy – dajmy na to ułożenia puzzli albo zagrania w coś zamiast sporządzenia okólnika. Na następną pozycję trafiły pragnienia seksualne, tylko trochę wyprzedzając potrzeby innego typu kontaktów międzyludzkich – sprawdzanie poczty elektronicznej, zaglądanie do portali społecznościowych, surfowanie po sieci, słuchanie muzyki albo oglądanie telewizji. Okazało się, że ludzie stosują rozmaite techniki opierania się pokusom. Najczęściej usiłują skupić uwagę na czymś innym albo zająć się jakąś nową czynnością, choć czasami starają się bezpośrednio stłumić w sobie pragnienie albo zwyczajnie je przetrzymać, ze zdecydowanie różną skutecznością. Ankietowani bardzo dobrze sobie radzili z unikaniem snu oraz seksu, a także powstrzymywaniem się od wydawania pieniędzy, ale już gorzej stawiali czoło pokusom telewizji i Internetu, jak również ogólnej chęci odprężania się kosztem pracy. Generalnie, kiedy próbowali użyć siły woli do przeciwstawienia się pragnieniu, odnosili sukces w połowie wypadków.
Pięćdziesięcioprocentowy odsetek niepowodzeń wydaje się zniechęcający i z perspektywy historycznej może być niemal katastrofalny. Nie mamy jak sprawdzić, w jakim stopniu nasi przodkowie korzystali z siły woli, bo przecież dopiero od niedawna istnieją pagery i psychologia eksperymentalna. Możemy jednak bezpiecznie założyć, że dawniej ludzie żyli w mniejszym stresie. W średniowieczu większość społeczeństwa stanowili chłopi, którzy od rana do nocy wykonywali nudne prace polowe, często uprzyjemniając je sobie pokaźnymi ilościami piwa. Nie polowali przy tym na awanse w pracy, nie próbowali też wspinać się na wyższe szczeble drabiny społecznej, więc nie zależało im na pilności (i niespecjalnie dbali o trzeźwość). W ich wioskach trudno było o liczne oczywiste pokusy, z wyjątkiem alkoholu, seksu oraz starego, dobrego lenistwa. Cnota była zwykle wymuszana przez pragnienie uniknięcia publicznej hańby, a nie przez dążenie ku doskonałości. W średniowiecznym Kościele katolickim zbawienie zależało bardziej od przynależności do grupy i od przestrzegania standardowych rytuałów niż od heroicznie silnej woli.
Kiedy jednak w XIX wieku rolnicy przemieścili się do przemysłowych miast, przestali być krępowani przez wiejskie kościoły, presję społeczną i powszechne wierzenia. Dzięki reformacji protestanckiej religia stała się bardziej indywidualistyczna, a oświecenie osłabiło wszelkie dogmaty wiary. W epoce wiktoriańskiej ludzie uważali, że żyją w okresie przemian, bo zanikły moralne wymogi oraz niewzruszone instytucje średniowiecznej Europy4. Popularnym tematem dyskusji stał się problem, czy moralność może przetrwać bez religii. Wielu ludzi zwątpiło w zasady religijne na gruncie teoretycznym, niemniej nadal kreowało się na wiernych wyznawców, uważając, że ich publicznym obowiązkiem jest podtrzymywanie reguł moralności. Obecnie łatwo jest kpić z ich hipokryzji i pruderii, kiedy się widzi spódniczki, które wsuwali na stołowe nogi – żadnych gołych kostek! Żadnych podniecających skojarzeń! Czytając gorliwe wiktoriańskie kazania na temat Boga i powinności, a także szalone teorie dotyczące seksu, nietrudno zrozumieć, dlaczego ówcześni szukali ulgi w filozofii Oscara Wilde’a: „Mogę się oprzeć wszystkiemu z wyjątkiem pokusy”. Biorąc pod uwagę pojawiające się wówczas pokusy, poszukiwanie nowych źródeł siły nie było przejawem nerwicy. W epoce wiktoriańskiej ludzie martwili się moralnym upadkiem oraz społecznymi patologiami w miastach i starali się znaleźć coś bardziej namacalnego niż łaska boska. Potrzebowali wewnętrznej siły, która chroniłaby nawet ateistów.
Określenie „siła woli” zaczęto stosować dlatego, że w powszechnym mniemaniu w grę wchodziła jakaś bliżej nieokreślona moc – wewnętrzny odpowiednik pary napędzającej rewolucję przemysłową. Aby powiększyć swoje wewnętrzne zasoby siły woli, ludzie odwoływali się do wywodów Anglika Samuela Smilesa, opublikowanych w książce Self-Help5 [Samopomoc], jednej z najpoczytniejszych lektur XIX wieku po obu stronach Atlantyku. „Geniusz tkwi w cierpliwości”, przypominał czytelnikom Smiles, szukając źródeł sukcesu wszystkich, od Isaaca Newtona do Stonewalla Jacksona, w „wyrzeczeniach” i „nieustającej wytrwałości”. Inny wiktoriański autorytet, amerykański pastor Frank Channing Haddock, opublikował międzynarodowy bestseller zatytułowany po prostu Power of Will6 [Potęga woli]. Autor usiłował nadać swoim wywodom naukowe brzmienie, nazywając siłę woli „energią podatną na zwiększanie ilościowe i rozwój jakościowy”. Nie miał jednak pojęcia – i zdecydowanie brakowało mu dowodów – czym może być siła woli. Podobne wnioski wyciągnął ktoś bardziej wiarygodny, mianowicie Zygmunt Freud. Wedle jego teorii, jaźń zależy od czynności umysłu, obejmujących przepływ energii.
Późniejsi naukowcy na ogół ignorowali jednak freudowski model energii. Dopiero niedawno, w laboratorium Baumeistera, badacze zabrali się do systematycznego poszukiwania źródła tej energii. Wcześniej, przez większość minionego stulecia, psycholodzy, pedagodzy i cała reszta gaduł wyszukiwali jeden powód po drugim, żeby się utwierdzić w przekonaniu, że ono nie istnieje.
UPADEK WOLI
Bez względu na to, czy zajrzymy do annałów akademickich, czy do samouczków ze stoiska na lotnisku, od razu widać, że dziewiętnastowieczna koncepcja „tworzenia charakteru” już od dłuższego czasu nie jest w modzie. Fascynacja siłą woli zanikła w XX wieku po części w reakcji na wiktoriańskie nieumiarkowanie, a po części ze względu na przemiany ekonomiczne oraz wojny światowe. Nazbyt długi przelew krwi podczas I wojny światowej wydawał się konsekwencją działalności zbyt wielu upartych dżentelmenów, którzy postanowili pełnić swój „obowiązek” aż do bezsensownej śmierci. Intelektualiści byli orędownikami bardziej swobodnego spojrzenia na życie w Ameryce i w większości Europy Zachodniej. Niestety, nie w Niemczech, gdzie stworzyli oni pojęcie „psychologii woli”, aby przeprowadzić swoje państwo przez ponure lata powojennej odbudowy. Ten motyw został podchwycony przez nazistów, których wiec z 1934 roku Leni Riefenstahl upamiętniła w swoim niesławnym filmie propagandowym Triumf woli. Nazistowska koncepcja masowego posłuszeństwa pewnemu socjopacie nijak miała się do wiktoriańskiej idei osobistej siły moralnej, niemniej różnica uległa zatarciu. Skoro naziści odwoływali się do triumfu woli… Cóż, osobiste poparcie Adolfa Hitlera jest gwarancją sukcesu czarnego PR-u.
Utrata znaczenia woli nie wydawała się szczególnie przygnębiającym zjawiskiem, zwłaszcza że po wojnie pojawiły się inne siły, które ją osłabiały. Rozwój techniki sprawił, że dobra stały się tańsze, a mieszkańcy przedmieść bogatsi, co zaowocowało zwiększeniem popytu konsumenckiego, niezbędnego dla poprawy kondycji gospodarki. Rozbudował się też przemysł reklamowy, zachęcając wszystkich do kupowania. Socjolodzy zaobserwowali powstanie nowego pokolenia ludzi „warunkowanych otoczeniem”, którzy kierowali się opiniami sąsiadów, a nie silnie umocowanymi wewnętrznie przekonaniami moralnymi. Surowe samouczki z epoki wiktoriańskiej zyskały opinię naiwnie egocentrycznych7. Nowymi bestsellerami okrzyknięto radosne dzieła typu Jak zdobyć przyjaciół i zjednać sobie ludzi8 Dale’a Carnegiego czy też Moc pozytywnego myślenia Normana Vincenta Peale’a. Carnegie poświęcił osiem stron na instruowanie czytelnika, jak się uśmiechać. Wyjaśnił, że odpowiedni uśmiech nastraja otaczających nas ludzi pozytywnie, a jeśli oni w nas uwierzą, to mamy sukces w kieszeni. Peale i inni autorzy obmyślili jeszcze prostszą metodę.
„Podstawowym czynnikiem w psychologii jest możliwe do zrealizowania życzenie”9, napisał Peale. „Człowiek, który zakłada, że odniesie sukces, już zmierza ku sukcesowi”. Napoleon Hill sprzedał miliony egzemplarzy książki Myśl i bogać się, zalecając ludziom, by postanowili, ile chcą mieć pieniędzy, a następnie zapisali tę kwotę na kartce papieru i „uwierzyli, że już nią dysponują”10. Dzieła tych guru szły jak świeże bułeczki do końca stulecia, a esencją filozofii dobrego samopoczucia zostało hasło: „Wierzysz, masz”.
Przemiana w ludzkich charakterach została odnotowana przez psychoanalityka Allena Wheelisa, który pod koniec lat 50. XX wieku ujawnił coś, co uważał za brzydki sekret swojej profesji. Oznajmił, że freudowskie terapie nie funkcjonują już tak, jak powinny. W kluczowym dziele The Quest for Identity11 [W poszukiwaniu tożsamości] Wheelis opisał zmianę w strukturze osobowości ludzi, która dokonała się od czasów Freuda. Wiktoriańscy obywatele z klasy średniej, stanowiący większość pacjentów twórcy psychoanalizy, charakteryzowali się szczególnie silną wolą, więc terapeuta z trudem przebijał się przez otaczający ich gruby mur obronny, a także przez poczucie tego, co dobre, a co złe. Terapie Freuda skupiały się na sposobach dotarcia do istoty problemu i wykazania pacjentom, dlaczego są neurotyczni i nieszczęśliwi. Gdy ludziom udało się zajrzeć w głąb siebie, wprowadzenie zmian nie nastręczało im większych problemów. W połowie ubiegłego stulecia ludzki pancerz charakterologiczny był jednak inny. Wheelis i jego koledzy odkryli, że ludzie analizują swoje wewnętrzne problemy szybciej niż za czasów Freuda, ale potem często się zdarza, że cała terapia staje w miejscu i nie osiąga celu. Pacjenci zatracili moc charakteru swoich wiktoriańskich przodków i nie mieli siły pójść za ciosem i odmienić własne życie. Wheelis użył freudowskiej terminologii do opisania zaniku superego w zachodnim społeczeństwie, ale zasadniczo miał na myśli osłabienie siły woli. Wszystko to stało się, jeszcze zanim w latach 60. dorosło pokolenie wyżu demograficznego, które głosiło kontrkulturową mantrę „Skoro to przyjemne, rób to”.
Kultura popularna nieustannie wynosiła pod niebiosa ideę „używania sobie”, przeznaczoną dla „pokolenia ja” z lat 70. XX wieku, a specjaliści w dziedzinie nauk społecznych wytoczyli nowe argumenty przeciwko sile woli. Pod koniec ubiegłego stulecia liczba i wpływy tego typu naukowców niebywale wzrosły. Większość ekspertów od nauk społecznych szuka przyczyn nieodpowiedniego zachowania pacjenta w jego otoczeniu i winą za problemy obarcza biedę, względny niedostatek, prześladowania, a także inne ułomności zewnętrzne, obecne w środowisku, w gospodarce i w ustroju politycznym. Poszukiwanie czynników zewnętrznych jest często wygodniejsze dla wszystkich, a w szczególności dla wielu pracowników uniwersyteckich, którzy obawiają się popełnić politycznie niepoprawny grzech „obwinienia ofiary”. Uczyniliby to, sugerując, że problemy ludzi mogłyby wynikać z przyczyn tkwiących w nich samych. Kwestie społeczne wydają się też łatwiejsze do skorygowania niż ułomności charakteru, przynajmniej z punktu widzenia badaczy nauk społecznych, chętnie sugerujących wdrożenie nowej polityki oraz programów naprawczych.
Psycholodzy tradycyjnie z pewną podejrzliwością podchodzą do sugestii, że ludzie mogą się świadomie kontrolować. Freudyści twierdzili, że znaczna część ludzkich zachowań jest skutkiem nieuświadomionych sił oraz procesów. B.F. Skinner nie darzył szczególnym szacunkiem ani świadomości, ani też innych procesów zachodzących w umyśle, chyba że były one potrzebne do przetworzenia zbieżności wzmacniania. W książce Poza wolnością i godnością12 głosił, że w celu zrozumienia ludzkiej natury musimy sięgnąć poza niemodne wartości zawarte w tytule dzieła. Wiele charakterystycznych dla Skinnera teorii odrzucono, niemniej elementy jego przemyśleń odżyły na nowo wśród psychologów przekonanych, że świadomy umysł jest podporządkowany nieświadomości. Wola wydała się badaczom tak nieistotna, że wcale nie brali pod uwagę jej wpływu ani nawet nie wspominali o niej we współczesnych teoriach dotyczących osobowości. Pewna grupa neuronaukowców, czyli badaczy układu nerwowego, a w szczególności mózgu człowieka, twierdzi, że wola w ogóle nie istnieje. Wielu filozofów odmawia stosowania tego pojęcia. Jeśli chcą dyskutować na temat klasycznie filozoficznego zagadnienia wolności woli, mówią raczej o wolności czynu, a nie woli, gdyż wątpią w istnienie czegoś takiego jak wola. Część naukowców określa ją pogardliwym mianem „tak zwana wola”. Niektóre środowiska uniwersyteckie od niedawna głoszą wręcz, że należy odświeżyć system prawny, usuwając z niego przestarzałe pojęcia wolnej woli i odpowiedzialności.
Także Baumeister podzielał ogólny sceptycyzm wobec siły woli, kiedy w latach 70. XX wieku rozpoczynał w Princeton karierę psychologa społecznego. Jego koledzy skupiali się wówczas nie na samokontroli, lecz na poczuciu własnej wartości, czy też samouznaniu. Baumeister został jednym z pierwszych czołowych orędowników badań, które wykazywały, że ludzie z większą wiarą w siebie i w swoje zdolności zwykle są szczęśliwsi i odnoszą bardziej znaczące sukcesy. Dlaczego więc nie należałoby pomóc wszystkim innym w znalezieniu sposobu na poprawę pewności siebie? Ten cel wydał się całkiem sensowny zarówno psychologom, jak i społeczeństwu, które rzuciło się do kupowania niebywale popularnych poradników poświęconych samouznaniu i wierze we własne siły, takich jak Ja jestem OK – Ty jesteś OK oraz Obudź w sobie olbrzyma. Ostateczne rezultaty okazały się jednak rozczarowujące, nie tylko w laboratorium, lecz także poza nim. Międzynarodowe badania dowiodły, że amerykańscy ósmoklasiści z klas matematycznych mają niebywale wysokie mniemanie na temat swojej wiedzy, niemniej w testach wypadli zdecydowanie gorzej niż Koreańczycy, Japończycy, a także inni uczniowie, znacznie mniej pewni siebie13.
Tymczasem w latach 80. XX wieku nieliczna grupa naukowców zainteresowała się pojęciem samoregulacji, którego psycholodzy używają w odniesieniu do samokontroli. Do zmartwychwstania idei samokontroli nie przyczynili się teoretycy, którzy ciągle uważali, że siła woli jest cudacznym wiktoriańskim mitem. Kiedy jednak inni psycholodzy ruszyli do laboratoriów albo w teren, zaczęli co rusz napotykać coś, co wyglądało kubek w kubek jak ona.
POWRÓT WOLI
W psychologii nietrudno o błyskotliwe teorie. Ludzie często uważają, że postępy w tej dziedzinie nauki wynikają z przełomowej idei jakiegoś myśliciela, lecz zwykle wygląda to inaczej. Łatwo jest wpaść na jakiś pomysł. Każdy może przytoczyć swoją ulubioną teorię na temat tego, dlaczego robimy to, co robimy. Z tego powodu psycholodzy mają powyżej uszu sytuacji, w których ich odkrycia są zbywane komentarzami typu: „Och, to już wiedziała moja babcia”. Postęp generalnie nie bierze się z samej teorii, tylko z tego, że ktoś wpada na inteligentny sposób sprawdzenia jakiejś koncepcji, jak to uczynił Walter Mischel. On i jego koledzy nie prowadzili teoretycznych rozważań na temat samoregulacji. Tak naprawdę o rezultatach swoich badań nawet nie dyskutowali w kategoriach samokontroli oraz siły woli. Stało się to dopiero wiele lat później.
Zainteresowali się oni, w jaki sposób dziecko uczy się przeciwstawiania pokusie natychmiastowej gratyfikacji i odkryli nową twórczą metodę obserwowania tego procesu u czterolatków. W ramach eksperymentu wprowadzali do pokoju po jednym dziecku, pokazywali cukierek piankowy, a przed pozostawieniem malucha samego proponowali mu umowę. Dziecko mogło zjeść piankę w każdej chwili, ale gdyby udało mu się wytrzymać do powrotu eksperymentatora, otrzymałoby w nagrodę jeszcze jedną piankę. Część czterolatków połykała cukierek od razu. Inne próbowały zapanować nad sobą, ale w pewnym momencie dawały za wygraną. Jeszcze inne wytrzymywały pełny kwadrans, żeby dostać większą nagrodę. Te, którym się udało, zwykle znajdowały skuteczną metodę skupienia uwagi na czymś innym. W latach 60. XX wieku, kiedy przeprowadzano eksperyment, ta obserwacja wydawała się bardzo interesująca.
Minęło sporo czasu, zanim szczęśliwy traf sprawił, że Mischel odkrył coś innego. Tak się złożyło, że jego córki uczęszczały do tej samej szkoły na terenie kampusu Uniwersytetu w Stanford, w której odbył się eksperyment z piankami. Po jego zakończeniu Mischel skupił się na innej problematyce, ale jego córki jeszcze długo opowiadały mu o swoich kolegach z klasy. Zorientował się, że dzieci, którym nie wystarczyło cierpliwości, by zaczekać na dodatkowy cukierek, z reguły miały więcej kłopotów w życiu, zarówno w szkole, jak i poza nią. Aby sprawdzić, czy tą sytuacją rządzi jakiś schemat, Mischel i jego współpracownicy odszukali setki weteranów eksperymentu. Odkryli, że osoby, które w wieku czterech lat wykazały się największą siłą woli, miały potem wyższe oceny i lepsze wyniki na egzaminach. Dzieci, które wytrzymały okrągłe piętnaście minut, później uzyskiwały 210 punktów więcej na egzaminie SAT, sprawdzającym zdolności naukowe kandydata na studia wyższe, niż te maluchy, które poddały się już po trzydziestu sekundach. Dzieci obdarzone siłą woli z czasem zyskiwały na popularności wśród rówieśników oraz nauczycieli, a w dorosłym życiu zarabiały więcej. Ponadto miały niższy wskaźnik BMI, co sugerowało, że są mniej podatne na nadwagę po osiągnięciu wieku średniego. Rzadziej też zgłaszały problemy narkotykowe14.
Te wyniki były oszałamiające, ponieważ niezwykle rzadko się zdarza, by jakiekolwiek obserwacje z wczesnego dzieciństwa mogły stanowić statystycznie znaczącą podstawę prognoz na dorosłe życie. W istocie, ten brak związku był jednym ze śmiertelnych ciosów wymierzonych we freudowskie podejście psychoanalityczne w psychologii, które podkreślało znaczenie doświadczeń z wczesnego dzieciństwa w procesie kształtowania się osobowości dorosłego. Po przestudiowaniu opublikowanych materiałów Martin Seligman podsumował w latach 90. XX wieku, że właściwie nie istnieją żadne przekonujące dowody na to, iż zdarzenia z wczesnego dzieciństwa mają przyczynowo-skutkowy związek z dorosłą osobowością, z ewentualnym wyjątkiem w postaci poważnego szoku albo niedożywienia15. Bardzo nieliczne znaczące korelacje, które dostrzegł między wynikami badań dzieci i dorosłych, najczęściej można było wytłumaczyć skłonnościami genetycznymi (wrodzonymi) – odnosiło się to, dajmy na to, do ogólnie pogodnego albo opryskliwego usposobienia. Siła woli, potrzebna do przeciwstawienia się pokusie zjedzenia słodkiej pianki, również mogła mieć podłoże genetyczne, ale da się ją też wytłumaczyć czynnikami środowiskowymi. Byłby to jeden z nielicznych przywilejów dzieciństwa, które mogą procentować przez resztę życia. Te „procenty” wydały się jeszcze bardziej znaczące, kiedy oceniono ogólne korzyści płynące z samokontroli. Baumeister uczynił to w naukowej książce Losing Control16 [Tracąc kontrolę], którą napisał w 1994 roku razem z żoną, Dianne Tice, profesorem i członkinią zarządu Uniwersytetu Case Western Reserve, oraz z Toddem Heathertonem, profesorem Uniwersytetu Harvarda.
„Szwankująca samoregulacja jest zasadniczą społeczną patologią naszych czasów”, podsumowali, wskazując na piętrzące się dowody wpływu niedostatecznej samoregulacji na wysoki wskaźnik rozwodów, przemoc domową, przestępczość oraz mnóstwo innych problemów. Książka stała się zaczynem dalszych eksperymentów oraz badań, między innymi doprowadziła do powstania skali mierzenia samokontroli w testach osobowościowych17. Kiedy badacze porównali oceny studentów z ponad trzydziestoma cechami osobowości, samokontrola okazała się jedyną cechą, dzięki której dało się przewidzieć średnią ocen studenta college’u w stopniu większym niż przypadkowy. Samokontrola była także lepszym prognostykiem ocen w college’u niż iloraz inteligencji studenta czy też wyniki jego egzaminu SAT18. Chociaż inteligencja jako taka jest niewątpliwie korzystna, to jednak badania wykazały, że samokontrola ma większe znaczenie, gdyż pomaga studentom regularniej zjawiać się na zajęciach, wcześniej przystępować do odrabiania prac domowych i spędzać więcej czasu na pracy, a mniej na oglądaniu telewizji.
W miejscach pracy kierownicy o wysokiej samokontroli byli przychylniej oceniani przez swoich podwładnych, a także przez kolegów na równorzędnych stanowiskach. Osoby charakteryzujące się dobrą samokontrolą doskonale radziły sobie w tworzeniu i utrzymywaniu trwałych i satysfakcjonujących związków. Okazało się, że lepiej rozumieją innych i umieją spojrzeć na pewne sprawy z cudzej perspektywy. Tacy ludzie wykazywali się większą stabilnością emocjonalną i mniejszą podatnością na stany lękowe, depresję, paranoję, psychozę, zachowania obsesyjno-kompulsywne, nieprawidłowe odżywianie, problemy alkoholowe i inne dolegliwości. Ponadto rzadziej wpadali w złość, a jeśli już, to nie wykazywali skłonności do agresji, ani słownej, ani fizycznej. Tymczasem osoby o słabszej samokontroli częściej biły partnerów i dopuszczały się rozmaitych innych przestępstw – po wielokroć, czego dowiodła June Tangney, współpracująca z Baumeisterem przy opracowywaniu skali samokontroli w testach osobowościowych. Kiedy zbadała więźniów, a potem obserwowała ich przez lata po tym, jak wyszli na wolność, okazało się, że ci z nich, którzy mieli niską samokontrolę, ogólnie popełniali więcej przestępstw i częściej wracali do więzienia19.
Jak dotąd najmocniejsze dowody opublikowano w 2010 roku. Podczas wyczerpującego i długotrwałego badania, znacznie większego i precyzyjniejszego niż wszystkie inne w przeszłości, międzynarodowy zespół naukowców obserwował grupę tysiąca dzieci z Nowej Zelandii, od urodzenia do trzydziestego drugiego roku życia20. Samokontrolę każdego dziecka oceniano na rozmaite sposoby (poprzez obserwacje prowadzone przez badaczy oraz na podstawie doniesień o problemach, przekazywanych przez rodziców, nauczycieli oraz same dzieci). W ten sposób powstało niezwykle wiarygodne opracowanie na temat dziecięcej samokontroli, a badacze mogli zestawić uzyskane informacje z niebywale szerokim zakresem wyników obserwacji nastolatków i dorosłych. Dzieci o wysokiej samokontroli wyrastały na ludzi cieszących się lepszym zdrowiem fizycznym, co w praktyce oznaczało niższy odsetek osób otyłych, mniejszą zapadalność na choroby przenoszone drogą płciową, a nawet zdrowsze zęby. (Wygląda na to, że dobra samokontrola obejmuje szczotkowanie zębów i korzystanie z nitki dentystycznej). Samokontrola nie miała wpływu na przypadki depresji dorosłych, ale jej brak sprawiał, że ludzie stawali się bardziej podatni na uzależnienie alkoholowe i narkotykowe. Dzieci o słabej samokontroli zwykle wyrastały na osoby, które gorzej radzą sobie finansowo, pracują na stosunkowo nisko opłacanych stanowiskach, mają mało oszczędności w banku, raczej nie wykupiły domu na własność i nie odkładają pieniędzy na emeryturę. Ponadto częściej wychowują dzieci w niepełnych rodzinach, zapewne dlatego, że trudniej im przystosować się do niezbędnej w długotrwałym związku dyscypliny. Dzieci o wysokim poziomie samokontroli po dorośnięciu częściej tworzyły stabilne związki małżeńskie i wychowywały dzieci w pełnych rodzinach. Na koniec warto wspomnieć o czymś, co wcale nie jest najmniej istotne: dzieci o marnej samokontroli częściej kończyły w więzieniu. Wśród osób o najniższym poziomie samokontroli ponad czterdzieści procent odpowiadało karnie za czyny kryminalne przed trzydziestym drugim rokiem życia. Dla porównania, spośród dzieci o wysokiej samokontroli tylko dwanaście procent trafiło na ławę oskarżonych.
Jak się nietrudno domyślić, część z tych różnic miała związek z poziomem inteligencji, pochodzeniem społecznym oraz rasowym, ale wszystkie rezultaty pozostały znaczące nawet wtedy, gdy wzięło się pod uwagę te dodatkowe czynniki. Podczas badań uzupełniających ci sami naukowcy przypatrywali się braciom i siostrom z tych samych rodzin, aby móc porównać dzieci, które dorastały w podobnych warunkach domowych. I znowu, osoba o niższej samokontroli w dzieciństwie niż brat lub siostra radziła sobie w dorosłości gorzej. Tacy ludzie byli bardziej chorowici, ubożsi i częściej lądowali w więzieniu. Wyniki nie mogłyby być bardziej jednoznaczne: samokontrola daje człowiekowi istotną przewagę i jest przepustką do życiowego sukcesu.
EWOLUCJA I ETYKIETA
O ile psychologowie identyfikowali korzyści płynące z samokontroli, o tyle antropolodzy i neuronaukowcy usiłowali zrozumieć, jak ona ewoluowała. Ludzki mózg charakteryzują płaty czołowe o dużych rozmiarach i znacznym stopniu skomplikowania. To dzięki nim dysponujemy czymś, co przez długi czas uważano za kluczową korzyść ewolucyjną: inteligencją potrzebną do rozwiązywania problemów w środowisku21. Jakkolwiek patrzeć, obdarzone pojemniejszym mózgiem zwierzę zapewne lepiej potrafi przetrwać i się rozmnażać niż stworzenie głupie. Duże mózgi potrzebują jednak mnóstwo energii. Mózg dorosłego człowieka stanowi dwa procent wagi jego ciała, ale pochłania ponad dwadzieścia procent energii zużywanej przez organizm. Dodatkowe szare komórki są przydatne tylko wówczas, gdy umożliwiają zwierzęciu zdobycie dodatkowych kalorii potrzebnych do ich zasilania. Naukowcy nie rozumieli zatem, w jaki sposób mózg na siebie zarabiał. Co konkretnie sprawiło, że większe mózgi z pokaźniejszymi płatami czołowymi upowszechniły się w puli genów?
Jedna ze starszych teorii wiązała duży mózg z jedzeniem bananów i innych wysokokalorycznych owoców. Zwierzęta, które żywią się trawą, nie muszą specjalnie głowić się nad tym, gdzie znaleźć następny posiłek. Tymczasem drzewo, które tydzień wcześniej uginało się pod ciężarem idealnie dojrzałych bananów, dzisiaj może być kompletnie ogołocone albo pełne nieapetycznych, rozmiękłych i zbrązowiałych owoców. Wielbiciel bananów potrzebuje większego mózgu, żeby pamiętać, gdzie jest dojrzały pokarm, a mózg może być zasilany kaloriami zawartymi w bananach, więc „hipoteza mózgu poszukiwacza owoców” ma sporo sensu, ale tylko teoretycznie. Antropolog Robin Dunbar nie znalazł argumentów na jej poparcie, kiedy badał mózgi i sposoby odżywiania się różnych zwierząt. Rozmiar mózgu nie współgrał z rodzajem pożywienia. Dunbar podsumował zatem ostatecznie, że duży mózg nie ewoluował w taki sposób, aby radzić sobie z fizycznym środowiskiem, lecz raczej z czymś, co jest jeszcze ważniejsze dla przetrwania: z życiem społecznym. Badacz zaobserwował, że zwierzęta o większych mózgach funkcjonują w obszerniejszych i bardziej złożonych układach społecznych. To odkrycie sugerowało, że należy w nowy sposób pojmować Homo sapiens. My, ludzie, jesteśmy ssakami naczelnymi, które dysponują płatami czołowymi o największych rozmiarach, ponieważ tworzymy najliczniejsze grupy społeczne i zapewne właśnie dlatego mamy największą potrzebę samokontroli. Często traktujemy siłę woli niczym moc potrzebną do osobistego rozwoju, dzięki której przestrzegamy diety, wykonujemy pracę w terminie, wychodzimy pobiegać, rzucamy palenie. Rzecz w tym, że prawdopodobnie nie jest to główny powód jej intensywnego rozwoju u naszych przodków. Naczelne są istotami społecznymi, które muszą panować nad sobą, aby przeżyć w grupie. Jej członkowie zależą od siebie, gdyż tylko w ten sposób zdobędą niezbędną do przetrwania żywność. Podczas podziału pokarmu pierwszeństwo przysługuje zwykle największemu i najsilniejszemu samcowi, a pozostali czekają na swoją kolej w zależności od statusu. Aby przeżyć w takiej grupie i nie dostać cięgów, zwierzęta muszą pohamować potrzebę natychmiastowego zaspokojenia głodu. Szympansy oraz małpy nie wytrwałyby w spokoju do końca posiłku, gdyby miały mózgi jak wiewiórki. Ponadto zużyłyby więcej kalorii na bijatykę, niż mogłyby uzupełnić podczas uczty.
Chociaż inne naczelne dysponują odpowiednią siłą umysłu, żeby przestrzegać pewnej podstawowej etykiety przy stole, ich samokontrola i tak jest żałosna według ludzkich standardów. Specjaliści zakładają, że najinteligentniejsze naczelne z wyłączeniem człowieka umieją wybiegać myślami w przyszłość zaledwie na jakieś dwadzieścia minut22. To dostatecznie dużo, żeby samiec alfa zdołał zjeść posiłek, ale za mało, żeby snuć plany na czas po kolacji. (Niektóre zwierzęta, na przykład wiewiórki, instynktownie zakopują żywność, aby odzyskać ją później, ale są to zachowania zaprogramowane, a nie świadome plany oszczędnościowe). Podczas pewnego eksperymentu małpy karmiono tylko raz dziennie, w południe, a mimo to nie nauczyły się zostawiać jedzenia na później. Chociaż w trakcie tego jednego karmienia dostawały tyle pokarmu, ile dusza zapragnie, po zaspokojeniu głodu przestawały zwracać uwagę na resztę smakołyków lub urządzały bójki, obrzucając się jedzeniem. W rezultacie każdego ranka budziły się wygłodniałe, bo nigdy nie przyszło im do głowy, żeby odłożyć część lunchu na kolację albo na śniadanie.
Ludzie są bardziej zapobiegliwi, ponieważ mają duży mózg, który rozwinął się u naszych przodków dwa miliony lat temu. Samokontrola w dużej mierze funkcjonuje w naszej podświadomości. Podczas biznes lunchu nie musimy świadomie powstrzymywać się przed wyjedzeniem mięsa z talerza szefa. Podświadomość nieustannie pomaga nam zapobiec towarzyskiej katastrofie, a funkcjonuje subtelnie, choć zdecydowanie, na tylu płaszczyznach, że część psychologów postrzega ją jako naszego faktycznego szefa. To zauroczenie nieuświadomionymi procesami wynika z fundamentalnego błędu popełnianego przez badaczy, którzy nieustannie dzielą zachowanie na coraz mniejsze i krótsze jednostki, by ostatecznie identyfikować reakcje przebiegające nazbyt szybko, aby mógł nimi kierować świadomy umysł. Jeśli przyjrzymy się przyczynie jakiegoś ruchu, zawierając ją w przedziale czasowym mierzonym w milisekundach, bezpośrednią przyczyną okaże się impuls jakiejś komórki nerwowej, która łączy mózg z mięśniami. W takim procesie nie ma miejsca na świadomość. Nikt nie zdaje sobie sprawy z przepływu impulsów w komórkach nerwowych. Wolę zaś dostrzec można w zależnościach między jednostkami czasu23. Przejawem woli jest traktowanie obecnej sytuacji jako elementu ogólnego schematu. Zapalenie jednego papierosa nie narazi na szwank naszego zdrowia. Przyjęcie działki heroiny nie sprawi, że się uzależnimy. Od jednego kawałka ciasta nie utyjemy, a odpuszczenie sobie jednego zlecenia nie zaprzepaści nam kariery. Aby jednak zachować zdrowie i nie stracić pracy, musimy uważać (niemal) każdy epizod za odbicie ogólnej potrzeby przeciwstawiania się pokusom. Właśnie w tym momencie dochodzi do głosu świadoma samokontrola i dlatego decyduje ona o sukcesie bądź porażce w praktycznie każdym aspekcie naszego życia.
DLACZEGO MAM TO CZYTAĆ?
Pierwszym krokiem na drodze ku osiągnięciu samokontroli jest wyznaczenie sobie celu, dlatego powinniśmy ustalić, do czego dążymy w tej książce. Otóż mamy nadzieję połączyć wszystko, co najlepsze we współczesnych naukach społecznych, z elementami praktycznej wiedzy z czasów wiktoriańskich. Chcemy opisać, w jaki sposób siła woli (albo jej brak) wpłynęła na życie ludzi wybitnych, a także tych mniej wybitnych. Wyjaśnimy, dlaczego szefowie dużych firm płacą dwadzieścia tysięcy dolarów dziennie za to, aby były instruktor karate zdradził im sekrety sporządzania listy rzeczy do zrobienia. Dowiemy się też, dlaczego przedsiębiorcy z Doliny Krzemowej tworzą cyfrowe narzędzia, aby promować dziewiętnastowieczne wartości. Przekonamy się, jak pewna angielska niania poskromiła rozwrzeszczane trojaczki w Missouri i w jaki sposób takie sławy jak Amanda Palmer, Drew Carey, Eric Clapton i Oprah Winfrey stosowały siłę woli we własnym życiu. Sprawdzimy też, jak David Blaine pościł przez czterdzieści cztery dni, a podróżnik Henry Morton Stanley przetrwał długie lata w afrykańskiej dziczy. Chcemy ponadto opowiedzieć o tym, jak naukowcy ponownie odkryli samokontrolę i jej znaczenie poza laboratorium.
Kiedy psycholodzy przystąpili do obserwacji korzyści płynących z samokontroli, musieli stawić czoło nowej tajemnicy. Czym dokładnie jest siła woli? Co takiego sprawia, że nasza jaźń opiera się pokusie zjedzenia słodkiej pianki? Kiedy Baumeister postawił sobie te pytania, jego rozumienie jaźni w znacznym stopniu pokrywało się z podówczas konwencjonalnym poglądem, zwanym modelem przetwarzania informacji. Wraz z kolegami dyskutował o umyśle tak, jakby to był mały komputer. Informacyjne modele ludzkiego umysłu na ogół pomijały koncepcje mocy czy też energii, które uważano za tak przebrzmiałe, że naukowcy już się im nawet nie sprzeciwiali. Baumeister nie sądził, że nagle zmieni swoje własne poglądy na jaźń, a co dopiero cudze. Kiedy jednak on i jego koledzy przystąpili do eksperymentowania, stare pomysły przestały trącić myszką.
Po kilkudziesięciu doświadczeniach przeprowadzonych w laboratorium Baumeistera i po setkach badań wykonanych gdzie indziej udało się na nowo zrozumieć istotę siły woli oraz jaźni. Chcemy opowiedzieć, czego się dowiedzieliśmy o ludzkim zachowaniu i jak można je wykorzystać, aby zmienić się na lepsze. Wyrobienie w sobie samokontroli nie jest tak magicznie proste jak techniki opisane we współczesnych poradnikach, ale też nie musi być tak przykre, jak to przedstawiano w czasach wiktoriańskich. Koniec końców, samokontrola pozwala nam się odprężyć, gdyż likwiduje stres i umożliwia zachowanie siły woli na ważne wyzwania. Lekcje płynące z tej książki niewątpliwie mogą sprawić, że życie stanie się produktywniejsze i bardziej satysfakcjonujące, a także łatwiejsze i szczęśliwsze. Poza tym gwarantujemy, że nie będziemy wygłaszać żadnych nudnych kazań.
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