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Poznaj bohateréw
opowiesci

Aby mdc zaobserwowac wtasny umyst dziatajgcy w trybie automatycznym, rzué okiem na zdjecie
zamieszczone ponize;.

Rysunek 1

W twojej reakcji na widok twarzy kobiety zwykte widzenie miesza sie z mysleniem intuicyjnym.
Od razu byto dla ciebie jasne, ze kobieta na zdjeciu jest wsciekta —wida¢ to rownie wyraznie
i bezposrednio jak to, ze ma czarne witosy. Co wiecej, patrzac na zdjecie, wiesz, co bedzie dale;.
Od razu wyczuwasz, ze zachwile kobieta powie co$ nieprzyjemnego, zapewne gtosnym,
niemitym tonem. To przeczucie przychodzi do gtowy automatycznie i bez wysitku. Rzucajgc okiem
na zdjecie, nie zamierzasz oceniac¢ niczyjego nastroju ani zgadywac, co osoba na zdjeciu zrobi
za chwile: to nie jest tak, ze patrzac na zdjecie, co$ robisz. Mamy tu do czynienia z mysleniem
szybkim — mysleniem na skroty.

Teraz spdjrzmy na nastepujace dziatanie:

17 x 24

Juz napierwszy rzut oka wiesz, ze masz doczynienia z mnozeniem oraz zapewne masz
Swiadomos¢, ze umiesz wyliczy¢ wynik na papierze, a moze nawet w pamieci. Masz tez mgliste,
intuicyjne pojecie o zakresie mozliwych wynikdw. Szybko dochodzisz do wniosku, Ze iloczyn
raczej nie wyniesie 12 609 ani 123, jednak potrzeba czasu, nim osiggniesz pewnos¢, ze wynik 568
jest btedny. Doktadny wynik nie przychodzi ci do gtowy od razu; masz poczucie, ze to od twojej
decyzji zalezy, czy go wyliczysz, czy nie. Jesli jeszcze tego nie zrobites, sprobuj wykonaé
mnozenie, a przynajmniej zacznij. Teraz — podejmujac szereg myslowych krokéw — doswiadczasz
z kolei myslenia wolnego: najpierw z pamieci przywotujesz kognitywny program stuzagcy
do mnozenia poznany na lekcjach w szkole, a nastepnie stosujesz go do rozwigzania dziatania.
Wykonywanie dziatan wymagato wysitku. Przechowywanie w pamieci duzej ilosci materiatu
dawato wrazenie obcigzenia —musiate$ sie orientowaé, w ktérym miejscu wyliczenia sie
znajdujesz idokad zmierzasz, aprzy tym zapamietywac¢ wyniki posrednie. Caty proces byt



umystowg pracg: celowg, wysilong, uporzadkowang —tak wtasnie wyglada myslenie wolne.
Kalkulacja nie odbywa sie wytgcznie w umysle; witgcza sie w nig cate ciato. Twoje miesnie sie
napiety, wzrosto cisnienie krwi, twoje tetno przyspieszyto. Uwazny obserwator zauwazytby, jak
twoje Zrenice rozszerzajg sie podczas wykonywania dziatania. Z chwilg, kiedy koriczysz umystowg
prace i uzyskujesz wynik (nawiasem mowigc, wynosi on 408) albo rezygnujesz, zrenice wracajg
do normalnej $rednicy.

Dwa systemy

Te dwa tryby myslenia —jeden charakterystyczny dla ogladania zdjecia zdenerwowane] kobiety,
drugi dla mnozenia — od kilkudziesieciu lat budzg ogromne zainteresowanie psychologdw, ktorzy
wymyslili dla nich wiele okresleA!™. W tej ksigzce przyjme nazewnictwo zaproponowane przez
psychologdw Keitha Stanovicha iRicharda Westa, a wiec bede modwit o dwdch umystowych
»Systemach”: Systemie 1 i Systemie 2.

~*System 1 dziata w sposéb szybki i automatyczny, bez wysitku lub niewielkim wysitkiem, nie
mamy przy nim poczucia Swiadomej kontroli.

“*System 2 rozdziela niezbedng uwage pomiedzy dziatania wymagajgce umystowego wysitku,
takie jak skomplikowane wyliczenia. Dziatanie Systemu 2 czesto wigze sie z subiektywnym
poczuciem skupienia, swobodnego wyboru i $wiadomego dziatanial.

Pojecia ,System 1” i, System 2” sg powszechnie stosowane w psychologii, jednak w tej ksigzce
posuwam sie dalej niz wiekszos¢ badaczy. Mojg ksigzke mozna czyta¢ jako psychodrame
z udziatem dwoch aktorow.

Kiedy myslimy osamych sobie, utozsamiamy sie zSystemem 2, czyli ,ja” swiadomym,
rozumujgcym, majgcym przekonania, decydujgcym, co mysle¢ irobié. Ale cho¢ System 2 ma
poczucie, ze to on jest autorem dziatan, prawdziwym bohaterem ksigzki jest System 1. Staram sie
w niej pokazag, jak System 1 bez wysitku konstruuje wrazenia i emocje, ktére nastepnie stajg sie
podstawowym Zzrodtem swiadomych przekonan icelowych wyborow Systemu 2. Uktady idei
generowane w sposéb automatyczny przez System 1 sg zaskakujgco ztozone, jednak dopiero
powolny System 2 umie konstruowac¢ mysli w formie uporzgdkowanych krokéw. Pisze réwniez
o tym, w jakich okolicznosciach System 2 przejmuje stery, ttumigc swobodne bodzce i wrazenia
Systemu 1. W tej ksigzce staram sie zacheci¢ cie do patrzenia na obydwa systemy jako na dwéch
osobnych uczestnikdw myslenia, z ktorych kazdy ma swoje wtasne funkcje, umiejetnosci
i ograniczenia.

Oto gar$¢ przyktadéw automatycznych dziatan, ktére przypisujemy Systemowi 1. Z grubsza
utozone sg od najprostszych do bardziej ztozonych:

“*Wykrywanie, ze jeden przedmiot jest dalej niz drugi.
~* Odwracanie gtowy w kierunku Zzrédta nagtego dzwieku.

~* Dokonczenie zwrotu ,chleb z...”.



“* Robienie zdegustowanej miny na widok obrzydliwego zdjecia.

=“*Wykrywanie wrogosci w czyims gtosie.

“*OdpowiedZ na pytanie: 2+ 2 =7

“* Odczytywanie wyrazow na duzych reklamach.

“*Znajdowanie trafnych posunie¢ szachowych (jesli jestes mistrzem szachowym).
“* Rozumienie prostych zdan.

“*Zrozumienie, ze opis ,,cztowiek potulny i porzadny, bardzo dbaty o szczegdty” pasuje
do stereotypu okreslonego zawodu.

Wszystkie zdarzenia umystfowe wyliczone powyzej odbieramy tak samo jak naszg rozztoszczong
kobiete — w sposdb automatyczny i bez zadnego (albo prawie zadnego) wysitku. Do umiejetnosci
Systemu 1 nalezg m.in. wrodzone zdolnosci posiadane takze przez inne zwierzeta. Rodzimy sie
od razu gotowi do postrzegania otaczajgcego nas $Swiata —umiemy rozpoznawac przedmioty,
skupia¢ na czyms$ uwage, unikac strat, bac sie pajgkdw. Inne czynnosci umystowe stajg sie szybkie
i automatyczne dopiero dzieki dtugiej praktyce. W Systemie 1 mieszczg sie wyuczone skojarzenia
poszczegdlnych idei (co jest stolicg Francji?) oraz wyuczone umiejetnosci, takie jak czytanie albo
wyczuwanie towarzyskich niuansow. Niektdre umiejetnosci — np. znajdowanie trafnych posuniec
szachowych — opanowuja wytacznie wyspecjalizowani eksperci, inne sg doéé¢ powszechne. Zeby
dopasowac opis charakteru osoby do jakiegos stereotypu zawodowego, wystarczy mieé¢ ogdlng
znajomosc jezyka i kultury, czym dysponuje wiekszos¢ ludzi. Do tej przechowywanej w pamieci
wiedzy uzyskujemy dostep bez zadnego wysitku czy $wiadomego zamiaru.

Kilka czynnosci umystowych z naszej listy odbywa sie zupetnie mimowolnie. Nie mozna sie
powstrzymac przed zrozumieniem prostego zdania we wtasnym jezyku albo nie odwrdci¢ gtowy
w kierunku gtosnego, nieoczekiwanego dZwieku —tak samo nic nie poradzisz nato, ze znasz
wynik dziatania 2 + 2 = 4, a styszac ,stolica Francji”, myslisz ,,Paryz”. Sg takze inne czynnosci — np.
zucie —ktére poddajg sie $wiadomej kontroli, cho¢ zazwyczaj funkcjonuja w sposéb
automatyczny. Nasza uwaga pozostaje pod kontrolg obydwu systemow. Odwracanie gtowy
w kierunku gtosnego dZzwieku jest zwykle mimowolnym dziataniem Systemu 1, ktére natychmiast
mobilizuje uwage Systemu 2, ktéry z kolei mozemy kontrolowa¢ wedtug wtasnej woli. Gdy
na przyjeciu nagle ustyszysz z ttumu gtosng, obrazliwg uwage pod swoim adresem, by¢ moze uda
ci sie powstrzymacd przed odwréceniem gtowy, ale jesli nawet uda ci sie nie poruszy¢ gtowa, to
i tak w pierwszej chwili choéby na moment skupisz uwage na wypowiedzianych stowach. Jesli nie
chcemy skupiaé¢ na czyms uwagi, mozna jg odwrdci¢é —trzeba przenie$¢ uwage na co$ innego
i mocno sie skoncentrowac.

Czynnosci Systemu 2 sg bardzo réznorodne, jednak majg jedng ceche wspdlng: wymagajg
skupienia uwagi. Z chwilg, kiedy odwracamy od nich uwage, ulegajg przerwaniu.

Oto kilka przyktaddéw:

~* Oczekiwanie na strzat pistoletu startowego przed wyscigiem.

~*Ogladanie wystepu klaunow w cyrku.



~*\Wstuchiwanie sie w stowa konkretnej osoby w gtosnym ttumie.
~*Szukanie wzrokiem kobiety z siwymi wtosami.
“*Przypominanie sobie, jaki dzwiek nas przed chwilg zaskoczyt.

“* Utrzymywanie szybkiego tempa marszu.

~*Pilnowanie wifasnego zachowania w towarzystwie.

“* Liczenie, ile razy w tekscie wystepuje litera A.

“* Dyktowanie witasnego numeru telefonu.

“* Parkowanie w ciasnym miejscu (dla wiekszosci ludzi — nie dotyczy to oséb zajmujgcych sie tym
zawodowo, np. obstugi parkingéw).

“*(Q0godlne poréwnanie zalet i wad dwoch réznych pralek.
“*Wypetnianie deklaracji podatkowe].

~* Badanie prawidtowosci ztozonego wyrazenia logicznego.

W kazdej z tych sytuacji musimy skupi¢ uwage; jesli sie odpowiednio nie przygotujemy i nie
skupimy, zadanie zostanie wykonane gorzej albo skorczy sie niepowodzeniem.

System 2 moze w ograniczonym stopniu wptywac¢ na dziatanie Systemu 1, programujgc takie
funkcje jak uwaga czy pamieé, ktore normalnie dziatajg automatycznie. Kiedy przychodzisz
na dworzec, zeby odebrac krewnych z pociggu, mozesz sie z gbry nastawic, ze szukasz w ttumie
siwej kobiety albo brodatego mezczyzny, dzieki czemu masz wiekszg szanse z daleka zauwazyc
odbierang osobe. Mozna nastawi¢ pamiec tak, zeby szukata stolic nalitere N albo tytutéw
powiesci francuskich egzystencjalistow. Kiedy odbierasz samochdd z wypozyczalni na lotnisku
Heathrow w Londynie, pracownik prawdopodobnie przypomni ci, ze ,jezdzimy po lewej stronie”.
W kazdym takim przypadku musimy zrobi¢ cos, conie przychodzi nam automatycznie,
i przekonujemy sie, ze utrzymywanie takiego zadania w pamieci wymaga pewnego wysitku.

Po angielsku ,zwraca¢ uwage” to pay attention, czyli dostownie ,pfaci¢ uwagg”. Jest to trafna
metafora; mamy do dyspozycji ograniczony budzet uwagi, ktéry mozemy rozdzieli¢ miedzy rdzne
zadania, a kiedy budzet zostaje przekroczony, zadanie konczy sie niepowodzeniem. Czynnosci
wymagajgce umystowego wysitku majg te ceche, ze kolidujg ze sobg, przez co wykonywanie kilku
takich czynnosci naraz jest trudne lub wrecz niemozliwe. Nie da sie wyliczyé, ile to jest 17 x 24,
wykonujgc w tym samym czasie skret samochodem w lewo na ruchliwej ulicy (w kazdym razie
na pewno lepiej tego nie préobowad). Kilka rzeczy naraz mozna wykonywac tylko pod warunkiem,
ze sg fatwe iniewymagajgce uwagi. Raczej nic ci nie grozi, kiedy rozmawiasz z pasazerem,
kierujgc samochodem po pustej autostradzie, a niejeden rodzic odkryt —by¢ moze zlekkim
poczuciem winy — ze da sie czytac¢ dziecku bajeczke, myslami bedac zupetnie gdzie indziej.

Kazdy w jakims$ stopniu uswiadamia sobie ograniczenia wtasnej uwagi, s3 one réwniez
uwzglednione w normach spotecznych. Kiedy np. kierowca zaczyna wyprzedzaé ciezarowke
na waskiej drodze, dorosli pasazerowie rozsadnie przerwg nachwile rozmowe, wiedzac,
ze w takiej chwili lepiej nie rozpraszaé kierowcy, oraz podejrzewajgc, ze kierowca itak bedzie
chwilowo gtuchy na toczaca sie rozmowe. Intensywna koncentracja na wykonywanym zadaniu



potrafi nas wrecz uczynic¢ slepymi, i to nawet na bodZce, ktdore zwykle zwracajg naszg uwage.
W najbardziej widowiskowy sposdb wykazat to eksperyment opisany przez Christophera Chabrisa
i Daniela Simonsa w ksigzce The Invisible Gorilla [Niewidzialny goryl]. Badacze nagrali krétki
film, na ktérym dwa zespoty podajg sobie dwie pitki do koszykdwki. Gracze jednego zespotu majg
biate koszulki, drugiego — czarne. Uczestnicy eksperymentu mieli za zadanie policzyé¢, ile podan
wymieniajg miedzy sobg gracze biatych, azignorowaé podania czarnych. Jest to trudne
i catkowicie absorbujgce zadanie. W potowie filmu na ekranie pojawia sie kobieta ubrana
w kostium goryla —wkracza na $rodek boiska, zatrzymuje sie, przez chwile bebni piesciami
po klatce piersiowej i schodzi z kadru. Goryl pozostaje widoczny na ekranie przez 9 sekund. Film
obejrzato tysigce ludzi — okoto potowy nie zauwazyto niczego nadzwyczajnego. To zaslepienie jest
wynikiem wykonywanego zadania — liczenia podan, a w szczegdlnosci koniecznosci ignorowania
podan jednego z zespotow. Ogladajgc film bez takiego polecenia, nie da sie nie zauwazy¢ goryla.
Zauwazanie obiektow i kierowanie uwagi sg automatycznymi funkcjami Systemu 1, jednak zalezg
od tego, ile uwagi przydzielimy bodzcowi. Najciekawszg obserwacjg wynikajgca z eksperymentu
— podkreslajg autorzy ksigzki — jest catkowite zaskoczenie jego uczestnikdéw. Widzowie, ktorzy nie
zauwazyli goryla, sg poczatkowo przekonani, ze zadnego goryla nie byto —nie miesci im sie
w gtowie, ze mozna przeoczy¢ tak niezwykte zdarzenie. Eksperyment z gorylem ilustruje dwa
wazne fakty dotyczgce umystu: nie tylko jestesmy czasem $lepi na rzeczy oczywiste, ale do tego
jestesmy $lepi na wtasng slepote.

Streszczenie

W tej ksigzce bede czesto wspominat o interakcjach miedzy oboma systemami, dlatego warto
zacza¢ od krotkiej zapowiedzi tematow, o ktdrych bede pisat. Nie liczagc okreséw snu, obydwa
systemy pozostajg stale aktywne w umysle. System 1 dziata w sposéb automatyczny, a System 2
zwykle trwa w niektopotliwym trybie niskiego wysitku, w ktérym zaangazowany jest zaledwie
utamek dostepnej uwagi. System 1 bez przerwy generuje dla Systemu 2 rozmaite sugestie
—wrazenia, przeczucia, zamiary iemocje. Po zatwierdzeniu przez System 2 wrazenia czy
przeczucia zmieniajg sie w przekonania, a bodzce w celowe dziatania. Gdy wszystko idzie gtadko,
System 2 akceptuje sugestie Systemu 1 w praktycznie niezmienionej postaci. Zwykle wierzysz
wtasnym wrazeniom, realizujesz swoje pragnienia i najczesciej nie jest to zadnym problemem.

Kiedy System 1 napotyka jaka$ trudnosé, szuka wsparcia w Systemie 2, proszgc o bardziej
szczegdtowe i konkretne przetworzenie sytuacji, tak aby rozwigzac¢ istniejgcy problem.
Mobilizacja Systemu 2 nastepuje w chwili, gdy System 1 nie zna odpowiedzi na pytanie
— zapewne tak wtasnie byto z tobg w odniesieniu do dziatania 17 x 24. Nagty naptyw Swiadomej
uwagi odczuwamy tez w sytuacji, kiedy co$ nas zaskoczy. System 2 aktywuje sie w chwili, kiedy
jakies$ zdarzenie okazuje sie sprzeczne z modelem rzeczywistosci, ktéry buduje w umysle System
1. W codziennej rzeczywistosci lampy nie skaczg, koty nie szczekajg, a po boisku do koszykowki
nie przechadzajg sie goryle. Eksperyment z gorylem pokazuje, ze do wykrycia zaskakujgcego
bodZca niezbedna jest jakas czes¢ uwagi. Dopiero wtedy zaskoczenie aktywuje i ukierunkowuje
Swiadomga uwage: zaczynasz sie przygladac iprzeszukujesz pamie¢ pod katem historii, ktéra
nadataby jaki$ sens zaskakujgcemu zdarzeniu. System 2 odpowiada tez za state monitorowanie
naszych wtasnych zachowan —to jego kontrola sprawia, ze potrafisz zachowac¢ uprzejmos¢, cho¢
kipi w tobie ztos¢, albo ze nie zasypiasz, kiedy prowadzisz samochdéd noca.

System 2 zostaje zmobilizowany do zwiekszonego wysitku, kiedy wykrywa, ze za moment
zostanie popetniony btad. Przypomnij sobie jakas sytuacje, w ktorej niewiele zabrakto, zeby ci sie
wyrwata obrazliwa uwaga, izjakim trudem udato ci sie odzyska¢ kontrole nad sobg. Krdotko
mowigc, wiekszos¢ rzeczy, ktére myslisz i robisz — ty, czyli System 2 — bierze poczatek z Systemu
1, jednak w chwili, kiedy pojawiajg sie trudnosci, stery przejmuje System 2 i zazwyczaj to on ma



ostatnie stowo.

Dwa systemy bardzo wydajnie dzielg sie zadaniami, minimalizujgc wysitek ioptymalizujac
skutecznos¢. Uktad najczesciej sie sprawdza, bo System 1 $wietnie sobie radzi z zadaniami: jego
modele znajomych sytuacji sg trafne, tak samo jak wiekszos¢ jego krotkoterminowych prognoz.
Jego pierwsze reakcje sg szybkie i na ogot prawidtowe. Jednak System 1 bywa tendencyjny, czyli
w pewnych okolicznosciach jest szczegdlnie podatny na systemowe btedy. Jak sie przekonamy,
System 1 czasami udziela odpowiedzi na pytania tatwiejsze niz te, ktore mu rzeczywiscie
zadajemy, a takze stabo sobie radzi z logikg i statystyka. Kolejne ograniczenie Systemu 1 polega
natym, ze nie dasie go wytgczyé. Kiedy na ekranie pojawi sie stowo wznanym nam jezyku,
przeczytasz je — chyba ze twoja uwaga bedzie catkowicie skupiona na czyms innym?!.

Konflikt

Rysunek 2 pokazuje wariant klasycznego eksperymentu, w ktérym dochodzi do konfliktu miedzy
systemamil¥. Zanim zaczniesz czyta¢ dalej, wykonaj zadanie.

Pierwsze zadanie polega na tym, zeby kolejno przejs¢ wzrokiem przez dwie kolumny
stow, mowigc sobie przy tym, czy dane stowo zostato wydrukowane wielkimi literami,
czy matymi. Po wykonaniu tego zadania raz jeszcze nalezy przejs¢ wzrokiem obie
kolumny stow, tym razem stwierdzajgc, czy dane stowo jest wydrukowane po lewej, czy
po prawej stronie, mowigc (albo szepczac) do siebie: ,LEWA” lub ,PRAWA”.

LEWA wielkie
lewa mate
prawa MALE
PRAWA wielkie
PRAWA WIELKIE
lewa mate
LEWA MALE
prawa wielkie

Rysunek 2

Prawie na pewno w obu przypadkach udato ci sie wykonac¢ zadanie poprawnie, jednak mozna nie
zauwazy¢, ze za kazdym razem niektore elementy zadania byty znacznie tatwiejsze od innych.
Kiedy trzeba byto rozpoznawac¢ mate i wielkie litery, lewa kolumna nie nastreczata ci zadnych
trudnosci, zato w prawej trzeba byto zwolni¢, a moze nawet nie obyto sie bez pomytek
i zawahan. Kiedy trzeba byto okresla¢ potozenie wyrazéw, to lewa kolumna byta trudna, a prawa
znacznie tatwiejsza.



Oba zadania angazujg System 2, poniewaz wypowiadanie stow ,wielkie/mate” czy , prawa/lewa”
nie jest czyms, co robimy rutynowo, $ledzgc wzrokiem kolumne wyrazéw. Przed wykonaniem
zadania musisz zaprogramowac wtasng pamiec tak, zeby mieé¢ ,na koricu jezyka” odpowiednie
stowa (w pierwszym zadaniu wyrazy ,wielkie” i,mate”). W pierwszej kolumnie nadanie
priorytetu okreslonym wyrazom jest skuteczne i dos¢ tatwo jest oprzec sie pokusie odczytywania
innych wyrazow. Jednak z kolumng drugg jest inaczej, bo rozmieszczone wyrazy sg tymi samymi,
na ktére wczesdniej nastawite$ pamiec, wiec nie dawato sie ich ignorowac. Najczesciej udawato ci
sie odpowiada¢ poprawnie, jednak ttumienie reakcji konkurujgcej wymagato wysitku
i spowalniato zadanie. W takiej sytuacji doswiadczasz konfliktu pomiedzy zadaniem, ktore
probujesz wykonac, a zaktdcajgcga je automatyczng reakcja.

W zyciu czesto mamy do czynienia z konfliktem pomiedzy automatyczng reakcjg a zamiarem
utrzymania jej pod kontrolg. Kazdy zna uczucie, kiedy np. prébujemy sie nie gapi¢ na dziwacznie
ubrang pare przy sasiednim stoliku. Wiemy, jak to jest przymuszac sie do uwagi przy nudnej
lekturze, kiedy przytapujemy sie, ze czytane stowa tracg sens i musimy je odczytywac jeszcze raz.
W krajach o surowym klimacie kierowcy wiedzg, jak to jest wpas¢ w niekontrolowany poslizg
na oblodzone] drodze —potrzeba wtedy umystowego wysitku, Zzeby wykonaé wycéwiczone
instrukcje sprzeczne z naturalnym impulsem: ,Skre¢ kierownicg w strone, w ktérg zarzuca tyt
samochodu, i pod zadnym pozorem nie hamuj!”. Nie ma wreszcie cztowieka, ktéry by choc¢ raz
w zyciu nie doswiadczyt, jak to jest kogo$ nie zwymyslac. Jednym z zadan Systemu 2 jest
opanowywanie impulséw Systemu 1. Innymi stowy System 2 odpowiada za samokontrole.

Ziudzenia

Aby doceni¢ autonomie Systemu 1 izrozumiec réznice miedzy wrazeniami a przekonaniami,
przyjrzyj sie dobrze rysunkowi 3.

To bardzo zwyczajny rysunek: dwie poziome linie rdéznej dtugosci zakonczone strzatkami
skierowanymi w réznych kierunkach. Linia dolna jest w oczywisty sposéb dtuzsza od gorne;j.
Wszyscy to widzimy i oczywiscie wierzymy wtasnym oczom. Jesli jednak zetknates sie juz kiedys
z tym rysunkiem, wiesz, ze w rzeczywistosci mamy do czynienia ze stynnym ztudzeniem Miiller-
Lyera. Jak tatwo sie przekonac, mierzgc kreski linijkg, obie poziome linie majg identyczng dfugosc.

/ N
N\ /
N /

Rysunek 3

Po zmierzeniu obu linii uzyskujesz nowe przekonanie (ty, czyli twdj System 2 — Swiadoma istota,



ktérg nazywasz ,sobga”): otdéz wiesz, zelinie sg réwnej dtugosci. Zapytany oich dtugosé,
odpowiesz zgodnie ze swojg wiedzg. Jednak mimo to nadal bedziesz widzie¢ dolng linie jako
dtuzsza. Podejmujesz decyzje, ze bedziesz wierzyt pomiarowi, jednak nie potrafisz sprawié, zeby
System 1 nie wykonywat swojego tricku; nie da sie zdecydowac, ze zobaczysz obie linie jako linie
orownej dtugosci, cho¢ wiesz, ze tak wtasnie jest. Jest tylko jedna mozliwos¢ oparcia sie
ztudzeniu — musisz nauczy¢ sie nie dowierza¢ wrazeniom dotyczgcym dtugosci linii zakoriczonych
strzatkami. Aby zastosowal taka zasade, najpierw trzeba rozpozna¢ schemat wywotujgcy
ztudzenie i przypomniec sobie, co wiemy na jego temat. Jesli to potrafisz, ztudzenie Muller-Lyera
nigdy wiecej nie wprowadzi cie w bfad. Ale itak jedna linie bedziesz widziat jako dfuzszg
od drugie;j.

Ztudzenia bywajg nie tylko wzrokowe. Istniejg takze ztudzenia myslowe, ktére okreslamy
mianem ztudzen kognitywnych. Jako doktorant chodzitem na zajecia z psychoterapii, dyscypliny
z pogranicza sztuki i nauki. Na jednym z wyktadéw prowadzacy podzielit sie z nami cenng radg
kliniczng: ,Od czasu do czasu traficie panstwo na pacjenta, ktéry opowie wam bulwersujgca
historie licznych bteddw popetnionych przez wczesdniejszych terapeutdow. O tym, jak sie leczyt
urdéznych psychologdéw, ale wszyscy zawiedli. Taki pacjent bedzie umiat jasno opowiedzie¢
o niezrozumieniu, ktére go spotkato ze strony wczesniejszych terapeutdw, ipowie wam,
ze natychmiast zauwazyt, iz wy jestescie inni. Wy odniesiecie takie samo wrazenie —bedziecie
przekonani, ze go rozumiecie i umiecie mu poméc”. W tym momencie wyktadowca podnidst gtos
i zawotat: ,Zeby parnstwu nawet do gtowy nie przyszto przyjmowad tego pacjenta! Trzeba
wyrzucic takiego z gabinetu! To najpewniej psychopata, nie wskdracie z nim nic a nic”.

Wiele lat pdZniej dowiedziatem sie, ze ostrzezenie wyktadowcy dotyczyto psychopatycznego
urokuP!  ajeden znajwiekszych autorytetéw naukowych zajmujacych sie psychopatia
potwierdzit, ze rada wyktadowcy byta stuszna. Mamy tu $cistg analogie ze ztudzeniem Miiller-
Lyera. Wyktadowca nie probowat nam moéwié, jak mamy odbiera¢ takiego pacjenta —z gory
wiedziat, ze sympatia, ktorg poczujemy do niego, pozostanie poza naszg kontrolg, poniewaz jej
zrédtem bedzie System 1. Nie uczyt nas tez podejrzliwego podchodzenia do wtasnych uczué
do pacjentow. Przekazat nam tylko, ze silna atrakcyjnos$é u pacjenta majgcego na koncie szereg
nieudanych préb terapii jest oznaka niebezpieczerstwa —tak samo jak strzatki na koncu
rownolegtych linii. Mamy do czynienia ze ztudzeniem —ztudzeniem kognitywnym —a wyktad
nauczyt mnie (mnie, czyli System 2), jak takie ztudzenie rozpoznawac, jak mu nie wierzyc i jak nie
dziata¢ pod jego wptywem.

Najczestsze pytanie natemat ztudzen kognitywnych brzmi: czy dasie je przezwyciezyc¢?
Przestanie ptyngce z powyzszych przyktaddw nie jest zachecajgce. Poniewaz System 1 dziata
automatycznie i nie da sie go wytgczy¢, kiedy tego chcemy, czesto trudno jest zapobiec btedom
w mysleniu intuicyjnym. Nie zawsze da sie unikng¢ tendencyjnego myslenia, poniewaz System 2
moze nie mie¢ pojecia, ze do niego doszto. Nawet kiedy mamy wskazowki sugerujgce ryzyko
popetnienia btedu, nie dasie go unikngé bez wzmozonego monitorowania iwymagajgcego
umystowego wysitku dziatania ze strony Systemu 2. Jednak ciggta czujnos¢ to niekoniecznie
dobry sposdb na zycie, ajuz na pewno nie jest to sposob praktyczny. Ciggte kwestionowanie
swojego myslenia bytoby nieznosnie nuzgce, a System 2 jest o wiele zbyt powolny i niewydajny,
zeby zastgpi¢ System 1 w podejmowaniu rutynowych decyzji. Mozemy co najwyzej dazyé
do kompromisu: nauczy¢ sie, kiedy najbardziej zagraza nam btad oraz silniej starac sie unikaé
powaznych btedéw w sytuacjach, w ktorych stawka jest wysoka. Moja ksigzka opiera sie
na zatozeniu, ze tatwiej jest zauwazac btedy u innych.

Uzyteczne fikcje



Powyzej zachecatem do patrzenia na obydwa systemy jak na odrebnych dwéch uczestnikdw zycia
umystowego, z ktérych kazdy ma wifasng osobowos¢, wiasne umiejetnosci iograniczenia.
W mojej ksigzce oba systemy bedg czesto petnity funkcje podmiotu zdania, np. ,System 2 wylicza
iloczyn”.

W kregach profesjonalnych, w ktérych sie poruszam, taki jezyk uznawany jest za Smiertelny
grzech, bo prébujemy wtedy wyjasnia¢ mysli i dziatania za pomoca mysli i dziatan , ludzikdw” [
zamieszkujgcych naszg gtowe. Pod wzgledem gramatycznym takie zdanie przypomina zdanie
w stylu , Kamerdyner podkrada pienigdze z kasetki”. Kolezanki i koledzy po fachu podkresliliby,
ze o ile dziatanie kamerdynera rzeczywiscie wyjasnia znikniecie gotéwki, o tyle mozna sie spierad,
czy powyzsze zdanie o Systemie 2 rzeczywiscie wyjasnia, jak wyliczony zostat iloczyn.
Odpowiedziatbym nato, ze krotkie zdanie w stronie czynnej przypisujace Systemowi 2
wykonanie kalkulacji ma by¢é opisem, anie wyjasnieniem. Ma sens tylko ze wzgledu na to,
cozgéry wiemy o Systemie 2. Jest jakby skrotowym ujeciem innego zdania: ,Dziatania
arytmetyczne wykonywane w pamieci to dziatania celowe i wymagajgce wysitku; nie nalezy ich
wykonywa¢, kiedy skrecamy samochodem w lewo, iwigzg sie zrozszerzeniem zrenic oraz
przyspieszeniem pracy serca”.

Tak samo stwierdzenie, ze ,jazdg po autostradzie w rutynowych warunkach zajmuje sie System
1” oznacza tylko tyle, ze prowadzenie samochodu natagodnym zakrecie jest automatyczne i nie
wymaga prawie zadnego wysitku. Sugeruje zarazem, ze doswiadczony kierowca potrafi
prowadzi¢ samochdd po pustej autostradzie, nie przerywajac rozmowy. Zdanie ,System 2
uchronit Jakuba przed nierozsadng reakcjg na obrazliwe stowa” oznacza tylko tyle, ze Jakub
zareagowatby bardziej agresywnie, gdyby co$ zaktdcito jego zdolnos$é samokontroli wymagajacej
umystowego wysitku (np. gdyby byt pijany).

Poniewaz Systemy 1 i2 sg w mojej ksigzce az tak wyeksponowane, chciatbym bardzo wyraznie
podkresli¢, ze méwimy o postaciach fikcyjnych. Systemy 1 i 2 nie sg ,systemami” czy ,uktadami”
w standardowym sensie bytéw sktadajgcych sie z szeregu wspdtdziatajgcych czesci czy aspektow.
Nie istnieje jakas konkretna czes¢ modzgu mieszczaca jeden czy drugi z naszych systemdéw. Mozna
zapytac: jaki jest sens wprowadzania fikcyjnych postaci do powaznej ksigzki? Odpowiedziatbym
na to, ze takie postaci sg przydatne, bo ludzki umyst ma to do siebie, ze fatwiej rozumiemy zdania
opisujgce czynnosci aktywnego uczestnika zdarzen (np. ,Systemu 2”) niz zdania tylko opisujgce
jakas$ rzecz ijej wtasciwosci. Innymi stowy ,System 2” jest lepszym podmiotem zdania niz
Jliczenie w pamieci”. Nasz umyst —szczegdlnie System 1 —wydaje sie mie¢ wyjatkowy talent
do budowania i interpretowania opowiesci o aktywnych uczestnikach zdarzen majgcych wtasng
osobowos$¢, nawyki i umiejetnosci. Styszac przed chwilg o nieuczciwym kamerdynerze, szybko
wyrobites sobie onim zte zdanie —spodziewasz sie, ze pewnie jeszcze co$ przeskrobie
i zapamietasz go sobie najakis czas. Mam nadzieje, ze tak samo bedzie zjezykiem, ktdérym
opowiadam o naszych dwdch systemach.

Dlaczego nazwac je ,Systemem 1”7 i ,Systemem 2” zamiast okresleniem opisowym, np. ,system
automatyczny” i ,system wysitkowy”? Ztego prostego powodu, ze okreslenie ,system
automatyczny” jest dtuzsze niz ,System 1”, a przez to zajmuje wiecej miejsca w twojej pamieci
roboczej”l. To wazne, bo wszystko, co zajmuje miejsce w pamieci roboczej, ogranicza mozliwosé
myslenia. ,System 1” i,System 2” nalezy traktowac jako przydomki albo zdrobnienia, takie jak
LKuba” czy ,Antek”, identyfikujgce postaci, ktére poznamy na kartach tej ksigzki. Mdwigc
w kategoriach fikcyjnych ,systeméw”, mnie bedzie tatwiej przedstawia¢ myslenie natemat
ludzkich wyboréw i osgddw, a tobie zrozumieé, o co mi chodzi.

Jak rozmawiaé o Systemie 1 i Systemie 2



,MoOgt odniesS¢ takie wrazenie, ale czasami jego wrazenia sg tylko ztudzeniem”.

»10byla z jej strony czysta reakcja Systemu 1. Zareagowata na zagrozenie, zanim je
w 0gole zauwazyta”.

W tej chwili przemawia przez ciebie System 1. Uspokd;j sie troche, niech ci sie wtgczy
System 2”.
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Gdyby na podstawie tej ksigzki nakrecono film, co jest raczej mato prawdopodobne, System 2
bytby postacig drugoplanowa uwazajacg sie zagtéwnego bohatera. W tej opowiesci
najwazniejszg cechg Systemu 2 jest to, zejego dziatania wymagaja wysitku, ajedng
z najwazniejszych cech jego charakteru jest lenistwo —nieche¢ do wysitku wiekszego, niz to
absolutnie konieczne. To oznacza, ze mysli i dziatania, ktore System 2 uznaje za wiasny wybor,
w rzeczywistosci wychodzg czesto od centralnej postaci naszej historii: Systemu 1. Mimo to
istniejg takze bardzo wazne zadania, ktére jest w stanie wykonac¢ tylko System 2, poniewaz
wymagajg wysitku i samokontroli, zeby przetamac intuicyjne domysty i impulsy Systemu 1.

Wysitek umystowy

Jesli chcesz doswiadczy¢, jak to jest, kiedy System 2 dziata na petnych obrotach, sprébujmy
nastepujgcego ¢wiczenia; w ciggu kilku sekund powinno przetestowad twoje zdolnosci umystowe
do granic mozliwosci. Na poczatek wymysl kilka réznych ciggow czterocyfrowych izapisz kazdy
cigg na osobnej karteczce. Catg talie przykryj pustg karteczkya. Twoje zadanie nazywa sie ,, Dodaj
1”.0to ono:

Zacznij od wybijania regularnego rytmu (a jeszcze lepiej ustaw metronom na 60
uderzen na minute). Zdejmij czystg kartke i rytmicznie odczytaj cztery widoczne cyfry
na gtos. Odczekaj dwa uderzenia, a nastepnie powiedz na gtos zmodyfikowany ciag,
w ktérym kazda z czterech cyfr bedzie powigkszona o jeden w stosunku do ciggu

na kartce. Jesli na kartce napisate$ 5294, poprawng odpowiedzig bedzie 6305.
Pamietaj o utrzymywaniu regularnego rytmu.

Mato kto potrafi sobie poradzi¢ ztym c¢wiczeniem przy wiecej niz czterech cyfrach, ale jesli
chcesz sie naprawde sprawdzi¢, sprobuj dodawac 3.

Jesli ciekawi cie, co dzieje sie z twoim ciatem w chwili, kiedy umyst intensywnie pracuje, ustaw
na solidnym biurku dwie sterty ksigzek —na jednej stercie ustaw kamere, na drugiej oprzyj
wtasny podbrodek. Wtgcz nagrywanie ipatrz w obiektyw, wykonujac zadanie ,Dodaj 1”7 lub
,Dodaj 3”. Ogladajgc nagranie, przekonasz sie, ze zmieniajgca sie $rednica Zrenic wiernie
odwzorowuje stopien umystowego wysitku.

Zadanie ,Dodaj 1” od dawna zajmuje wazne miejsce w moim zyciu. Kiedy zaczynatem kariere
naukowg, spedzitem rok jako stypendysta na Uniwersytecie Michigan, gdzie pracowatem
z zespotem badajgcym zjawisko hipnozy. Rozgladajac sie za ciekawym tematem do wtasnych
badan, natkngtem sie naartykut w miesieczniku ,Scientific American”, w ktérym psycholog
Eckhard Hess nazwat Zrenice ,oknem w gtab duszy”?l. Niedawno przeczytatem ten artykut znowu
i po dzi$ dzien jest dla mnie inspirujgcy. Artykut zaczyna sie od anegdoty o tym, jak zona Hessa
zauwazyta, ze jego Zrenice rozszerzyty sie, kiedy patrzyt na piekne zdjecia przyrodnicze, a konczy
sie dwoma zdjeciami portretowymi tej samej pieknej kobiety, gdzie na jednym zdjeciu kobieta
wyglada znacznie atrakcyjniej. Pomiedzy zdjeciami istnieje tylko jedna réznica: na zdjeciu



atrakcyjnym Zrenice kobiety sg rozszerzone, anadrugim -—zwezone. Hess pisat takze
0 rozszerzajacej Zrenice wilczej jagodzie zwanej belladonng, ktérg wykorzystywano jako
kosmetyk, oraz ludziach, ktérzy idgc na bazar, zaktadajg ciemne okulary, zeby na zakupach ukry¢
zainteresowanie przed sprzedawcami.

Jedna obserwacja szczegdlnie podziatata na mojg wyobraznie. Hess zauwazyt, Ze Zrenice sg
wrazliwe na umystowy wysitek; kiedy mnozymy przez siebie liczby dwucyfrowe, Zrenice silnie sie
rozszerzajg — tym silniej, im trudniejsze dziatanie. Z obserwacji Hessa wynikato, ze reakcja Zrenic
na wysitek umystowy roézni sie od reakcji na pobudzenie emocjonalne. Badania Hessa nie miaty
wiele wspdlnego z hipnozg, ale uznatem, ze takie wizualne objawy umystowego wysitku bedg
obiecujgcym zagadnieniem badawczym. Moj entuzjazm podzielat jeszcze jeden doktorant
w naszym laboratorium, Jackson Beatty, wiec zabralismy sie razem do pracy.

Na potrzeby eksperymentu zbudowaliSmy specjalne urzadzenie, ktére kojarzyto sie
z wyposazeniem gabinetu optyka —badana osoba opierata gtowe na podpdrkach
przytrzymujacych czoto i podbrodek, a nastepnie patrzyta w obiektyw kamery, stuchajac z tasmy
nagranych informacji i odpowiadajgc na pytania w rytmie podawanym przez metronom (réwniez
nagrany na tasmie). Raz na sekunde tykajgcy metronom wyzwalat podczerwong lampe btyskowg
i powstawato zdjecie. Po kazdej sesji bieglismy do zaktadu fotograficznego, bralismy wywotane
klatki z obrazem Zrenicy, wyswietlaliSmy je na ekranie i z linijkg w reku zabieralismy sie do pracy.
Byta to idealna metoda dla mtodych, niecierpliwych badaczy —wyniki poznawaliémy prawie
od razu i zawsze byty jasne.

W eksperymencie skupilismy sie na zadaniach wykonywanych rytmicznie, takich jak ,Dodaj 1”,
przy ktorych wiedzieliSmy doktadnie, o czym mysli uczestnik w danym momencie. Nagrania
ciggdéw cyfr nakfadalismy na uderzenia metronomu i prosiliémy, zeby uczestnicy w tym samym
rytmie powtarzali cyfry albo przeksztatcali ciagi cyfra po cyfrze. Szybko odkrylismy, ze rozwarcie
Zrenicy zmieniato sie zsekundy nasekunde, odzwierciedlajgc zmienng trudnos¢ zadania.
Schemat reakcji miat ksztatt odwrdéconej litery V. Jesli wykonates ¢wiczenie ,,Dodaj 1” albo ,,Dodaj
3”, na pewno zauwazytes, ze po ustyszeniu kazdej kolejnej cyfry wysitek jest coraz wiekszy,
az w koncu osigga niemal nieznosny szczyt —kiedy to w trakcie pauzy usitujesz szybko podaé
przeksztatcony cigg cyfr —poczym doswiadczasz stopniowego odprezenia w miare, jak
,roztadowuje” sie obcigzenie pamieci krétkoterminowej. Dane z pomiaru Zrenic stanowity
doktadne odzwierciedlenie tego subiektywnego doswiadczenia: powtarzanie dtuzszych ciggdéw
systematycznie zwiekszato rozszerzenie Zrenic, przeksztatcanie ciggdw wzmagato wysitek jeszcze
bardziej, a najwieksze rozwarcie Zrenicy nastepowato w chwili maksymalnego wysitku. Cwiczenie
,Dodaj 1” naciggach czterocyfrowych powodowato wieksze rozwarcie Zrenic niz proste
zapamietywanie ipowtarzanie ciagu siedmiu cyfr. Cwiczenie ,Dodaj 3”, ktére jest znacznie
trudniejsze, okazato sie najbardziej wymagajgcym zadaniem, jakie zdarzyto mi sie obserwowac.
W ciggu pierwszych pieciu sekund éwiczenia Zrenica rozszerza sie o mniej wiecej 50 procent
w stosunku do powierzchni wyjéciowej, a tetno przyspiesza® o mniej wiecej siedem uderzen
na minute. Umyst ludzki nie jest w stanie pracowac ciezej — gdy zadanie jest jeszcze trudniejsze,
uczestnicy rezygnuja z jego wykonania. Kiedy podawalismy uczestnikom eksperymentu wiecej
cyfr, niz byli w stanie zapamietac, ich Zrenice przestawaty sie rozszerzac¢, a nawet sie kurczyty.

Przez kilka miesiecy pracowalismy w przestronnym laboratorium w piwnicach budynku, gdzie
stworzyliSmy zamkniety obwdd transmisji sygnatu, dzieki czemu mogliSmy od razu ogladac obraz
zrenicy uczestnika eksperymentu wyswietlany na ekranie w korytarzu; mielismy rowniez odstuch
wszystkiego, codziato sie wlaboratorium. Zrenica wys$wietlana naekranie miata okoto
trzydziestu centymetrow —jej rozszerzanie sie izwezanie w trakcie eksperymentu byto



fascynujgcym widokiem isporg atrakcjg dla gosci odwiedzajgcych laboratorium. Czasami dla
rozrywki (i zrobienia wrazenia na odwiedzajgcych nas osobach) popisywalismy sie, odgadujgc
doktadnie, w ktorym momencie uczestnik wykonujgcy zadanie da za wygrang. W czasie mnozenia
w pamieci Zrenica uczestnika w ciggu kilku sekund znacznie sie rozszerzata ipozostawata
rozszerzona przez caty czas wykonywania dziatania; w momencie, kiedy uczestnik znajdowat
wynik albo dawat zawygrang, Zrenica natychmiast kurczyta sie z powrotem. Ogladajac
na korytarzu wyswietlany obraz Zrenicy, potrafiliSmy czasami zaskoczy¢ zaréwno naszych gosci,
jak isamego wtasciciela Zrenicy, pytajgc: ,Wtasnie przestat pan sie zastanawiaé. Dlaczego?”.
Z sali, gdzie odbywat sie eksperyment, czesto padata odpowiedz: , A skad to panowie wiedzg?”.
Odpowiadalismy wtedy: ,Bo my tu mamy okno w gtgb panskiej duszy”.

Przypadkowe obserwacje bywaty nie mniej pouczajgce od planowanych eksperymentow. Kiedys
dokonatem istotnego odkrycia, przygladajac sie Zrenicy uczestniczki badania, ktdéra miata akurat
przerwe miedzy zadaniami. Kobieta nie podniosta gtowy z podpdrki, wiec mogtem dalej patrzeé
na obraz Zrenicy, kiedy rozmawiata z moim kolegg prowadzgcym eksperyment. Z zaskoczeniem
zauwazytem, ze Zrenica pozostata niewielka —w trakcie rozmowy ani sie nie rozszerzata, ani nie
kurczyta. W przeciwienstwie do wymyslanych przez nas zadan zwykta rozmowa najwyrazniej nie
wymagata wysitku — byta czynnoscig poréwnywalng z zapamietaniem ciggu dwdch czy trzech cyfr.
Wtedy mnie ol$nito: uswiadomitem sobie, ze wybrane przez nas zadania wymagajg wyjatkowego
wysitku umystowego. Do gtowy przyszto mi takie pordwnanie: zycie umystowe (dzi$
powiedziatbym: ,zycie Systemu 2”) zwykle toczy sie w tempie spokojnego spaceru, od czasu
do czasu rusza truchtem, a w rzadkich sytuacjach nawet gwattownym sprintem. Zadania takie jak
,Dodaj 1” albo ,Dodaj 3” sg odpowiednikiem sprintu, a zwykta rozmowa to spokojny spacer.

Udato nam sie dowies¢, ze podczas umystowego sprintu ludzie bywajg praktycznie niewidomi.
Autorzy ksigzki The Invisible Gorilla [Niewidzialny goryl] zapewnili gorylowi ,niewidzialnos$¢”,
bo catkowicie zajeli uczestnikow liczeniem podan. My rdéwniez przedstawialiSmy przyktad
zaslepienia (cho¢ zdecydowanie mniej dramatyczny) w trakcie wykonywania zadania ,Dodaj 1”.
W trakcie tego zadania pokazywali$my uczestnikom cigg migajacych przez moment liter®.
Powiedzielismy im, ze zadanie ,Dodaj 1” ma absolutny priorytet, ale przy okazji poprosilismy,
zeby na koniec zadania liczbowego powiedzieli jeszcze, czy podczas proby chod raz migneta litera
K. Nasze najwazniejsze ustalenie wigzato sie ztym, ze zdolno$¢ zauwazenia izgtoszenia
okreslonej litery zmieniata sie podczas trwajgcego 10 sekund ¢wiczenia. Prawie nie zdarzata sie
sytuacja, zeby uczestnik przeoczyt litere K, kiedy pojawiata sie na poczatku lub pod koniec
zadania ,Dodaj 1”. Kiedy jednak wysitek umystowy osiggat szczyt, nie zauwazali K w prawie
potowie przypadkdw, choc na zdjeciach widzieliSmy, ze wpatrujg sie w nig szeroko otwartymi
oczami. Btedy w wykrywaniu okreslonej litery cechowata ta sama prawidtowos¢ co rozszerzenie
Zrenicy, czyli przyjmowaty ksztatt odwrdoconej litery V. Byto to dla nas potwierdzenie, ze rozwarcie
Zrenicy jest dobrg miarg fizycznego pobudzenia, ktére towarzyszy wysitkowi umystowemu,
a zatem mozna je wykorzystac, aby zrozumieé, jak dziata ludzki umyst.

Zrenice s3 troche jak domowy licznik®) odnotowujacy zuzycie energii elektrycznej — pokazuja
aktualny stopien zuzycia energii umystowej. Ta analogia idzie dalej: zuzycie pradu zalezy od tego,
co chcemy zrobi¢ — oswietli¢ pokdj czy moze opiec kawatek chleba w tosterze. Po wigczeniu
zarowka czy toster pobierajg doktadnie tyle energii, ile im potrzeba. Na tej samej zasadzie to my
decydujemy, co ma robi¢ nasz umyst, ale mamy tylko ograniczong kontrole nad tym, ile wysitku
wtozymy w takie czy inne zadanie. Wyobrazmy sobie, ze kto$ pokazuje nam cztery cyfry, np.
9462, i mowi, ze jesli nam zycie mite, musimy je zapamieta¢ przez 10 sekund. Niewazne, jak
bardzo pragniesz pozosta¢ przy zyciu —itak nie wtozysz w to zadanie tyle wysitku umystowego,
ile potrzeba, zeby na tym samym ciggu cyfr wykona¢ zadanie ,,Dodaj 3”.



Tak samo jak instalacja elektryczna w twoim domu, System 2 ma ograniczong pojemnos¢, jednak
jego reakcja na przecigzenie jest inna. Kiedy pobdr pradu staje sie zbyt duzy, uruchamia sie
automatyczny bezpiecznik, ktéry odcina jego doptyw do wszystkich urzadzen naraz. Tymczasem
reakcja na przecigzenie umystowe jest selektywna i precyzyjna: System 2 chroni najwazniejszg
czynnos$é, zeby dostarczy¢ jej niezbedng ilos¢ uwagi; jesli zostaje jaka$ rezerwa pojemnosci,
sekunda po sekundzie zostaje rozdzielona miedzy pozostate zadania. W naszej wersji
~eksperymentu z gorylem” kazaliSmy uczestnikom traktowaé priorytetowo zadanie liczbowe
i wiemy, ze uczestnicy zastosowali sie do instrukcji, bo chwila, w ktérej pokazywalismy cel
wizualny (okreslong litere), nie miata zadnego wptywu na zadanie gtéwne. Kiedy wybrana litera
pojawiafa sie w momencie silnego ,,poboru” uwagi, uczestnicy po prostu jej nie zauwazali. Kiedy
zadanie liczbowe (transformacja ciggu cyfr) bylo mniej wymagajace, uczestnicy czesciej
wykrywali litere.

Nasz wyrafinowany system rozdzielania uwagi miedzy zadania doskonalit sie w trakcie dtugiej
historii  ewolucyjnej.  Umiejetno$¢  skupiania  uwagi  na najwiekszych  zagrozeniach
i najkorzystniejszych okazjach oraz reagowania na nie sprawia, ze mamy wieksze szanse przezycia
—dotyczy to nie tylko ludzi. Nawet u cztowieka wspdtczesnego w nagtych sytuacjach awaryjnych
System 1 przejmuje kontrole, dajgc peten priorytet samoobronie. WyobraZ sobie, ze siedzisz
za kierownicg samochodu, ktéry nagle wpada w poslizg na duzej katuzy oleju. W takiej sytuacji
przekonasz sie, ze zareagowates na zagrozenie, zanim jeszcze zdate$ sobie z niego do korica
sprawe.

Cho¢ wspdtpracowalismy z Beattym tylko przez rok, wspdlne badania wywarty duzy wptyw
na nasze poéiniejsze kariery. Beatty zczasem stat sie jednym z najwiekszych autorytetow
w dziedzinie , pupilometrii kognitywnej”, a ja napisatem ksigzke pt. Attention and Effort [Uwaga
i wysitek], w duzej mierze opartg na naszych wspdélnych ustaleniach, uzupetnionych dodatkowymi
badaniami, ktore przeprowadzitem rok pdzniej na Uniwersytecie Harvarda. Dzieki pomiarom
zrenic uoséb wykonujgcych najrézniejsze zadania udato nam sie sporo dowiedzieé
o funkcjonowaniu umystu, czyli tego, co dzisiaj nazywam Systemem 2.

W miare jak nabieramy wprawy w wykonywaniu zadania, maleje zwigzany z tym pobor energii.
Badania mozgu wykazaty!®!, ze im lepiej opanowujemy jaka$ umiejetno$é, tym stabsza jest
aktywacja modzgu itym mniej zostaje zaangazowanych wnig obszarow. Podobny efekt
obserwujemy w wypadku wyjgtkowych uzdolnien (talentéw). Bardzo inteligentne osoby wktadajg
mniej wysitku w rozwigzanie tego samego problemul”), czego dowodzg zaréwno pomiary zrenicy,
jak ibadania aktywnosci modzgu. Zardwno w pracy umystowej, jak iw fizycznej mamy
do czynienia z ogdlnym , prawem minimalizacji wysitku”®. Méwi ono, ze jesli ten sam cel mozna
0siggnac¢ na kilka sposobdw, cztowiek ostatecznie sktania sie ku temu sposobowi, ktory wymaga
najmniej wysitku. Gdybysmy sobie wyobrazili wykonywane czynnosci jako zjawiska gospodarcze,
wysitek umystowy bedzie w takiej sytuacji kosztem, azdobywaniem umiejetnosci kieruje
rownowaga korzysci i kosztowl!. Lenistwo jest gteboko wpisane w naszg nature.

Zadania, ktore badaliSmy, w bardzo rézny sposéb wptywaty na wielko$¢ Zrenicy. Przed
rozpoczeciem eksperymentu uczestnicy byli przebudzeni, swiadomi igotowi do wykonania
zadania, czyli juz na wejsciu cechowat ich zapewne wyzszy od normalnego poziom pobudzenia
i gotowosci kognitywnej. Zadania polegajgce nazapamietywaniu jednej, dwdch cyfr albo
na wyuczeniu sie jakiegos skojarzenia (,3 = drzwi”) wywotywaty chwilowe pobudzenie ponad
stan wyjsciowy, jednak efekt byt bardzo niewielki —zaledwie 5 procent rozszerzenia Zrenicy,
ktore notowaliSmy w trakcie zadania ,Dodaj3”. Znaczace poszerzenie zrenicy wystepowato
w trakcie zadania polegajgcego na rozréznianiu dwéch tondw o réznej wysokosci. Jak wykazaty



niedawne badania, umiarkowany wysitek pocigga za sobg réwniez hamowanie odruchu czytania
rozpraszajacych nas wyrazow!'® (por. rysunek 2 w poprzednim rozdziale). Jeszcze wiecej wysitku
wymagaty testy pamieci krotkoterminowej wykonywane na ciggach szesciu lub siedmiu liczb.
Kazdy z nas médgt sie niejeden raz przekona¢d, ze przypomnienie sobie i podyktowanie swojego
numeru telefonu czy daty urodzin partnera takze wymaga krotkiego, ale znaczgcego wysitku,
bo dopoki nie utozymy odpowiedzi, musimy utrzymac w pamieci peten cigg liczb. Dla wiekszosci
ludzi mnozenie dwucyfrowych liczb w pamieci oraz zadanie ,Dodaj 3” ocierajg sie juz o granice
mozliwosci.

Co sprawia, ze niektére dziatania poznawcze sg bardziej wymagajgce iwigzg sie z wiekszym
wysitkiem umystowym? Jesli uwaga jest rodzajem waluty, co wtasciwie kupujemy, kiedy j3
wydajemy? Co takiego robi System 2, czego nie potrafi System 1?7 Dzi$ znamy juz wstepne
odpowiedzi na te pytania.

Musimy dokona¢ umystowego wysitku, zeby utrzymac w pamieci kilka idei naraz, jesli idee te
wymagajg réznych dziatan lub tacza sie zgodnie z okreslong zasadg — kiedy np. powtarzamy
w mysli liste zakupdw w supermarkecie, kiedy zastanawiamy sie w restauracji, czy zamowic rybe,
czy cielecine, albo kiedy tgczymy zaskakujgcy wynik badania z faktem, ze badanie opierato sie
na niewielkiej probie. Tylko System 2 potrafi przestrzegac zasad, poréwnywac rzeczy pod kgtem
kilku cech albo dokonywaé przemyslanego wyboru spomiedzy kilku opcji. Nie umie tego
automatyczny System 1 —on wykrywa proste prawidtowosci (,wszystkie te przedmioty sg takie
same”, ,ten chtopak jest owiele wyzszy od ojca”) iswietnie sobie radzi zintegrowaniem
informacji dotyczacych jednej rzeczy, zato nie radzi sobie np. z obstugiwaniem wielu rzeczy
naraz, nie potrafi tez wykorzystywac¢ informacji czysto statystycznych. System 1 wykryje,
ze osoba opisana jako ,cztowiek potulny i porzadny”, ,odczuwajgcy potrzebe porzadku ijasno
okreslonej struktury” i,bardzo dbaty o szczegodty” jest karykaturalnie zgodny ze stereotypem
bibliotekarza. Jednak tylko System 2 potrafi te intuicje potgczy¢ z wiedzg o tym, ze bibliotekarze
sg nieliczni wsréd populacji — oczywiscie jesli wie jak, co zdarza sie rzadko.

Kluczowg umiejetnoscig Systemu 2 jest przyjmowanie ,zestawow zadan” (task sets), to jest
programowanie pamieci w taki sposob, zeby mogta wykonywac instrukcje wymagajgce
sttumienia nawykdéw. Wezmy taki przyktad: policz, ile razy na tej stronie pojawia sie litera ,f”.
Nigdy wczesniej nie robites czego$ takiego inie przychodzi ci to w sposdb naturalny, jednak
System 2 potrafi to zrobi¢. Zarowno przygotowanie sie do zadania, jak i sama realizacja beda
wymagaty wysitku, cho¢ na pewno w miare ¢wiczenia bedzie to coraz tatwiejsze. Mdwigc
o przyjmowaniu irealizowaniu zestawdéw zadan, psycholodzy uzywajg pojecia kontroli
wykonawczej (executive control), neurobiologom za$ udato sie zidentyfikowaé gtéwne rejony
mozgu odpowiedzialne za obstuge funkcji wykonawczych. Jeden z nich uaktywnia sie, kiedy
trzeba rozwigzac jakis konflikt, innym obszarem jest strefa przedczotowa, czyli rejon mdzgu
uczestniczacy w operacjach kojarzonych zinteligencjg!'l, ktéry uludzi jest znacznie bardziej
rozwiniety niz u innych naczelnych.

Przypus¢my teraz, ze na dole strony otrzymujesz nowe polecenie: policz wszystkie przecinki
uzyte na nastepnej stronie. To zadanie bedzie teraz trudniejsze, bo bedziesz musiat przetamywac
Swiezo wyrobiong w sobie sktonnos¢ do skupiania sie na literze ,f”. Spostrzezenie, ze trzeba
wysitku, zeby przerzucic¢ sie z wykonywania jednego zadania na drugie (szczegdlnie pod presjg
czasul'?), jest jednym z wazniejszych odkryé psychologii kognitywnej dokonanych w ciagu
ostatnich kilkudziesieciu lat. Wtasnie koniecznos$¢ nagtego przerzucania sie od zadania do zadania
jest jednym z powodow, dla ktérych tak trudno jest wykonywac zadanie ,,Dodaj 3” albo mnozy¢
liczby w pamieci. Aby méc wykonaé zadanie ,,Dodaj 3”, musisz najpierw przechowa¢ w pamieci



roboczejiiz)  kilka cyfr rownoczesnie, a dotego kazdg cyfre musisz skojarzyé z odpowiednig
operacjg —czes$¢ cyfr czeka w kolejce na przeksztatcenie, jedna jest przeksztatcana w chwili
obecnej, ainne, juz przeksztatcone, sg przechowywane w pamieci, do czasu podania wyniku.
Nowoczesne testy pamieci roboczej sg skonstruowane w taki sposdb, Zzeby osoba badana
musiata sie ciggle przerzucaé zjednego wymagajgcego zadania do drugiego, zachowujac
w pamieci wynik zadania pierwszego na tyle dtugo, zeby mdc wykonaé zadanie drugie. Ludzie,
ktorzy dobrze sobie radzg z takimi zadaniami, zwykle wypadajg dobrze w testach inteligenc;i
ogdlnej™. Jednak umiejetno$¢ kontrolowania uwagi nie jest prostg pochodng inteligenci;
w wypadku kontroleréw lotu czy izraelskich pilotéw wojskowych™  pomiar zdolnosci
kontrolowania wtasnej uwagi okazuje sie lepszym wyznacznikiem jakosci ich dziatan niz poziom
inteligencji.

Jeszcze innym Zrodtem wysitku jest presja czasu. Kiedy wykonywates zadanie ,Dodaj 3”, zrodtem
pospiechu byt czeSciowo metronom, a czeSciowo obcigzenie pamieci. Podobnie jak zongler
utrzymujacy w powietrzu kilka kulek naraz, nie mozesz sobie pozwoli¢ na zwolnienie tempa;
zapamietywany materiat zamazuje sie w pamieci —to wywotuje pospiech, zmuszajgc nas
do ciggtego odswiezania i powtarzania informacji, tak aby unikng¢ ich utraty. Taki sam pospiech
pojawi sie przy wykonywaniu dowolnego zadania wymagajgcego utrzymywania kilku mysli naraz.
Jesli nie nalezysz do szczesciarzy obdarzonych wyjgtkowo pojemng pamiecig roboczg, podobne
zadanie moze cie zmusi¢ do nieprzyjemnie intensywnego wysitku. Najwiekszy wysitek wigze sie
z operacjami umystowymi, ktére zmuszajg nas do szybkiego myslenia.

Przy wykonywaniu zadania , Dodaj 3” nie dato sie nie zauwazy¢, ze tak ciezka praca jest dla
umystu bardzo nietypowym doswiadczeniem. Nawet jesli pracujesz umystowo, niewiele zadan
wykonywanych w pracy bedzie tak wymagajgcych jak zadanie ,Dodaj 3”7, czy nawet
przechowywanie w pamieci ciggu szesciu liczb, tak zeby mdc je sobie w kazdej chwili
przypomnieé. Zwykle staramy sie unika¢ umystowego przetadowania, dzielgc zadania natatwe
kroki i przechowujgc posrednie wyniki na papierze albo w pamieci dtugoterminowej, a nie
w pamieci krétkoterminowej, ktora ftatwo ulega przepetnieniu. W ten sposéb —unikajac
pospiechu i przestrzegajac w zyciu umystowym zasady minimalizacji wysitku — jestesmy w stanie
podejmowac dtugodystansowe zadania.

Jak rozmawiaé o uwadze i wysitku

.Nie bede sie nad tym gtowita teraz, w czasie jazdy. To jest zadanie wymagajace
wysitku umystowego!”

»1U dziata prawo minimalnego wysitku. Bedzie sie starat mysle¢ najmniej, jak sie da”.

,Ona zapomniata o spotkaniu. Kiedy ustalaliSmy date, byta catkowicie skupiona
na czyms innym i zwyczajnie cie nie ustyszata”.

,10, CO mi od razu przyszto do gtowy, to intuicja Systemu 1. Musze zaczgé¢ od poczagtku
i spokojnie poszuka¢ w pamieci”.



ROZDZIAL -+ 3
Leniwy kontroler

Kazdego roku kilka miesiecy spedzam w Berkeley, gdzie jedng z moich najwiekszych przyjemnosci
jest codzienny szesSciokilometrowy spacer po okolicznych wzgdrzach, z ktérych roztacza sie
piekny widok na San Francisco. Zwykle staram sie przy tym zachowac poczucie czasu, dzieki
czemu wiele sie dowiedziatem na temat wysitku. Wypracowatem sobie statg predkos¢ marszu
w granicach 5-6 kilometréw na godzine, ktdorg odbieram jako przyjemne, spacerowe tempo.
Oczywiscie wymaga ona wysitku fizycznego i spalam przy tym wiecej kalorii, niz gdybym siedziat
w wygodnym fotelu, ale nie czuje przy tym zmeczenia, nie zmuszam sie do takiego tempa i nie
przeszkadza mi ono w mysleniu. Podejrzewam, Zzetagodne fizyczne pobudzenie wywotane
spacerem wrecz zwieksza uwage.

System 2 takze ma swoje naturalne tempo. Kiedy umyst nie zajmuje sie niczym szczegdlnym,
wydatkuje wprawdzie troche energii na przypadkowe mysli i monitorowanie otoczenia, jednak
nie jest to zbytni wysitek. Dopdki sytuacja nie wymaga czujnosci lub pilnowania wifasnego
zachowania, takie monitorowanie otoczenia i wtasnych mysli odbywa sie prawie bez wysitku.
Podejmowanie drobnych decyzji w trakcie jazdy samochodem, przyswajanie sobie informac;ji
przy lekturze gazety czy wymiana uprzejmosci w rozmowie z bliskg osobg albo kolegami z pracy
nie wymaga trudu ani wysitku. Spacerek.

Rozmowa podczas spaceru jest zwykle tatwa, a nawet przyjemna, jednak w skrajnych sytuacjach
obie te czynnosci wydajg sie rywalizowa¢ o ograniczone zasoby Systemu 2. tatwo sie otym
przekona¢ za pomocg prostego eksperymentu. Spacerujgc swobodnym krokiem ze znajomym,
popros, zeby szybko policzyt w pamieci, ile to jest 23 x 78. Znajomy prawie na pewno zatrzyma
sie w pot kroku. Z doswiadczenia moge powiedzieé, ze podczas spaceru jestem w stanie myslec,
ale nie daje rady wykonywaé dziatan umystowych powaznie obcigzajgcych pamieé
krotkoterminowa. Kiedy musze pod presjg czasu utozy¢ sobie w gtowie skomplikowane
rozumowanie, wole sta¢ nieruchomo, a jeszcze lepiej siedzie¢. Oczywiscie nie kazdy rodzaj
myslenia wolnego wymaga az tak intensywnej koncentracji i liczenia — najlepsze pomysty w zyciu
przychodzity mi do gtowy w trakcie spokojnych spaceréw z Amosem.

Kiedy przyspieszam kroku iide szybciej niz zwykle, zaczynam odbiera¢ spacer zupetnie inaczej,
bo szybki marsz gwattownie pogarsza mojg zdolnos$¢ spodjnego myslenia. Gdy przys$pieszam
kroku, moja uwaga coraz bardziej skupia sie na samym doswiadczeniu marszu i Swiadomym
utrzymywaniu szybszego tempa, atym samym maleje zdolno$¢ poprawnego wnioskowania
i rozumowania. Kiedy maszeruje najszybszym tempem, na jakie mnie sta¢ w pagdérkowatym
terenie, czyli jakies 7 kilometrow na godzine, nawet nie probuje mysle¢ o niczym innym.
Do wysitku fizycznego — zwigzanego z poruszaniem sie po zatozonej trasie — dochodzi dodatkowo
wysitek umystowy zwigzany z kontrolowaniem impulsu nakazujgcego mi zwolni¢. Samokontrola
oraz myslenie problemowe najwyrazniej czerpig niezbedne zasoby (wysitek) ztej samej
ograniczonej puli.

Kiedy uktadamy w gtowie spdjne rozumowanie albo podejmujemy innego rodzaju myslenie
wymagajgce wysitku, wiekszos¢ z nas potrzebuje zwykle samokontroli. Cho¢ nie badatem tej
kwestii w sposdb systematyczny, podejrzewam, ze czeste przerzucanie sie od jednego zadania
do drugiego oraz pospieszne wykonywanie pracy umystowej nie nalezg do przyjemnosci



i w miare moznosci sg unikane. W ten sposdb daje o sobie zna¢ zasada minimalizacji wysitku.
Utrzymanie spdjnego rozumowania wymaga dyscypliny, nawet gdy nie dziatamy pod presjg
czasu. Gdyby kto$ mi sie przyjrzat podczas pracy nad niniejszg ksigzkg i policzyt, ile razy w ciggu
godziny zajrzatem do poczty elektronicznej albo do lodowki, mogtby smiato uznaé, ze zmagam sie
z pragnieniem ucieczki, a wykonywane przeze mnie zadanie wymaga wiecej samokontroli, niz
jestem w stanie z siebie wykrzesac.

Na szczescie dziatania poznawcze ludzkiego umystu nie zawsze sg przykre izdarza sie, ze kto$
przez dtugi czas podejmuje znaczny wysitek, nie muszgc przy tym korzystac z sity woli. Najwiecej
badan nad stanem takiej wtasnie niewymagajgcej wysitku uwagi przeprowadzit psycholog Mihaly
Csikszentmihalyi, ktory zaproponowat najego okreslenie termin  flow  (pochtoniecie,
zaabsorbowanie). Osoby doswiadczajgce pochtoniecia wykonywang czynnoscig opisujg je jako
»Stan niewymagajgcej wysitku koncentracji — zaabsorbowanie tak gtebokie, Ze traci sie poczucie
czasu i zapomina o problemach, a nawet samym sobie”. Osoby te tak zywo opisywaty czerpang
stad radoé¢, ze Csikszentmihalyi nazwat ich stan ,dos$wiadczeniem optymalnym”[l. Stan
pochtoniecia (flow) moze by¢ wywotywany przez wiele réznych czynnosci, od malowania
az po wyscigi  motocyklowe —znam nawet kilku pisarzy-szczesliwcow, dla  ktorych
doswiadczeniem optymalnym moze by¢ praca nad ksigzka. Pojecie flow pozwala wprowadzi¢
eleganckie rozréznienie pomiedzy dwiema formami wysitku: pochtonieciem wykonywanym
zadaniem as$wiadomym kontrolowaniem uwagi. Jazda na motocyklu z predkoscig 240
kilometréw na godzine albo uczestnictwo w turnieju szachowym to z pewnoscig czynnosci
wymagajgce wysitku. Jednak stan pochtoniecia sprawia, ze mozemy utrzymywac uwage
na absorbujgcej czynnosci i nie potrzebujemy przy tym sprawowaé samokontroli, a tym samym
uwolnione zostajg umystowe zasoby potrzebne do wykonywania zadania.

Zapracowany, wyczerpany System 2

Badacze zdotali przekonujgco dowies¢, ze zarowno samokontrola, jak iwysitek poznawczy s3
formami pracy umystowej. W kilku badaniach psychologicznych wykazano, ze czesciej ulegamy
pokusie, kiedy jesteSmy nanig wystawieni w trakcie wykonywania wymagajacego zadania
poznawczego. Wyobraz sobie, ze na kilka minut musisz zapamietac cigg siedmiu cyfr. Prowadzacy
mowi ci, ze twoim podstawowym priorytetem jest zapamietanie cyfr. Kiedy sie skupiasz
na cyfrach, otrzymujesz dwa desery do wyboru — kuszgcy tort czekoladowy oraz niskokaloryczng
satatke owocowa. Dane ztakich eksperymentéw wskazujg, ze kiedy twd] umyst jest
przetadowany cyframi, chetniej siegasz po kuszacy tort. Kiedy System 2 jest zajety, System 1
silniej wptywa na nasze zachowanie — a System 1 przepada za stodyczami!?.

Osoby obcigzone poznawczo majg takze wiekszg sktonnos¢ do zachowan samolubnych,
wygtaszania seksistowskich uwag oraz powierzchownego oceniania ludzi w kontekscie
towarzyskim. Zapamietywanie ipowtarzanie cyfr ostabia kontrole Systemu 2 nad
postepowaniem, jednak obcigzenie poznawczel! nie jest jedyng mozliwg przyczyng stabszej
samokontroli. Podobnie dziata wypicie kilku drinkéw albo nieprzespana noc. Nocne marki maja
stabszg samokontrole rano, a ranne ptaszki — noca. Kiedy za bardzo sie przejmujemy™ tym, jak
nam idzie, potykamy sie czasem na wykonywanym zadaniu, bo pamie¢ krotkoterminowa zostaje
przetadowana niepotrzebnymi obawami. Ptynie stad prosty wniosek: samokontrola wymaga
uwagi iwysitku. Mozna to powiedzie¢ jeszcze inaczej —jednym zzadan Systemu 2 jest
kontrolowanie naszych mysli i zachowan.

Szereg zaskakujgcych eksperymentdéw przeprowadzonych przez zespdt psychologa Roya
Baumeistera wykazat ponad wszelkg watpliwos¢, ze kazdy podczas celowego wysitku —czy to
poznawczego, czy emocjonalnego, czy wreszcie fizycznego — przynajmniej czes¢ zasobow czerpie



z jednej itej samej puli energii umystowej. W tym badaniu uczestnicy wykonywali zadania nie
jednoczesnie, lecz jedno po drugim.

Zespot Baumeistera wielokrotnie potwierdzat, ze wysitek woli oraz samokontrola sg meczace;
jesli sie do czego$ przymusisz raz, to stajgc przed takim samym wyzwaniem ponownie, bedziesz
mniej zdolny do samokontroli i mniej do niej chetny. To zjawisko nazwali ,wyczerpywaniem sie
ego” (ego depletion). Typowym przyktadem zjawiska jest fakt, ze uczestnicy, ktérym polecono
ttumi¢ w sobie reakcje emocjonalne podczas oglagdania poruszajgcego filmu, nastepnie radzili
sobie gorzej w tescie wytrzymatosci fizycznej (krécej byli w stanie sciska¢ dynamometr w sytuacji
rosngcego dyskomfortu). Wysitek emocjonalny podjety w pierwszej fazie eksperymentu
zmniejszat zdolnos¢ wytrzymywania bolu wywotanego dtugim skurczem miesni, przez co ludzie
z wyczerpanym ego szybciej ulegali impulsowi kazgcemu zrezygnowad. W innym eksperymencie
najpierw doprowadzano do wyczerpania ego uczestnikéw, kazgc im wybiera¢ miedzy zdrowymi
pokarmami (np. rzodkiewkami czy selerem) iopiera¢ sie pokusie zjedzenia czekolady
i wysokokalorycznych ciastek, po czym te same osoby poddawaty sie szybciej od innych, kiedy
miaty wykonywac trudne zadanie kognitywne.

Istnieje cafa lista sytuacji powodujgcych wyczerpywanie sie samokontroli. Kazda wigze sie
z doswiadczeniem konfliktu i koniecznoscia ttumienia naturalnej sktonnosci. Nalezy do nich m.in.:

unikanie myslenia o biatych niedZwiedziach;

ttumienie reakcji emocjonalnej na poruszajacy film;
dokonywanie wyboréw wigzacych sie z konfliktem;

robienie wrazenia na innych ludziach;

reagowanie zyczliwoscig na nieprzyjemne zachowanie partnera;

wchodzenie w interakcje z osobg nalezgcg do innej rasy (w przypadku oséb z uprzedzeniami).

Bardzo rdzne sg takze oznaki wskazujgce na wyczerpanie samokontroli:

nieprzestrzeganie diety;

robienie nadmiernych wydatkéw pod wptywem chwili;

agresywne reagowanie na prowokacje;

krotsze wykonywanie ¢wiczenia polegajgcego na Sciskaniu uchwytu dynamometru;

ostabione wykonywanie zadan kognitywnych czy podejmowanie logicznych decyzji.

Dysponujemy przekonujgcymi danymi, ze czynnosci stawiajgce wysoko poprzeczke Systemowi 2
wymagajg samokontroli, ktdrej uzywaniel’ jest nieprzyjemne ipodlega wyczerpywaniu sie.
W przeciwienstwie do obcigzen kognitywnych, wyczerpywanie sie ego® przynajmniej cze$ciowo



wynika z utraty motywacji. Kiedy w jakims$ zadaniu uzywamy samokontroli, tracimy cheé
podejmowania kolejnego wysitku, mimo ze bylibysmy do niego zdolni, gdyby nam naprawde
zalezato. Uczestnicy kilku eksperymentéw byli w stanie skutecznie opiera¢ sie skutkom
wyczerpania ego, o ile pomagata im w tym odpowiednio silna zacheta. Za to gdy zapamietujemy
na krétko szes¢ cyfr izarazem wykonujemy inne zadanie, nie dasie ,bardziej sie postaracd”.
Wyczerpywanie sie ego i obcigzenie poznawcze to dwa rdzne stany mentalne.

Najbardziej zaskakujgce odkrycie zespotu Baumeistera polega natym, ze —jak to okresla sam
Baumeister —idea energii mentalnej nie jest tylko zwykfa metaforg!”!. Uktad nerwowy zuzywa
niewspotmiernie duzo glukozy w stosunku do wiekszosci innych czesci ciata, a szczegdlnie duze
zuzycie ,waluty”, jakg jest glukoza, powodujg wtasnie czynnosci umystowe wymagajgce wysitku.
Kiedy starasz sie utozy¢ w myslach skomplikowane rozumowanie albo wykonujesz jakie$ zadanie
wymagajgce samokontroli, obniza ci sie poziom glukozy we krwi. Jest to efekt podobny
do spadku poziomu glukozy we krwi sprintera w czasie wysScigu. Ztej idei ptynie wniosek,
ze skutki wyczerpania ego!® mozna odwrdci¢ za pomocga spozycia glukozy, a zesp6t Baumeistera
przeprowadzit kilka eksperymentdéw potwierdzajgcych te smiatg hipoteze.

Ochotnicy uczestniczacy w jednym z eksperymentéw mieli obejrze¢ krotki film z wytaczonym
dzwiekiem przedstawiajgcy wywiad z kobietg, a nastepnie zinterpretowa¢ mowe jej ciafa.
Podczas wykonywania zadania na ekranie powoli przesuwaty sie rozmaite wyrazy. Uczestnikom
kazano ignorowac ukazujgce sie wyrazy —gdyby zauwazyli, ze ich uwaga sie rozprasza, mieli
za zadanie skupi¢ sie ponownie nazachowaniu kobiety. Wiemy, Zetakie sprawowanie
samokontroli powoduje wyczerpywanie sie ego. Przed kolejnym zadaniem uczestnicy wypijali
lemoniade, przy czym u potowy uczestnikdw lemoniada byta stodzona glukozg, a u pozostatych
—bezkalorycznym stodzikiem. Nastepnie uczestnicy otrzymali kolejne zadanie, w ktorym
udzielenie poprawnej odpowiedzi wymagato sttumienia intuicyjnej reakcji. Do bteddow
intuicyjnych zwykle o wiele czesciej dochodzi u 0séb, u ktérych nastgpito wyczerpanie ego. Efekt
ten dat o sobie zna¢ u tych osdb, ktére pity lemoniade ze stodzikiem. Za to osoby, ktére dostaty
lemoniade zglukoza, nie wykazaty oznak wyczerpania ego. Przywrdcenie poziomu cukru
w mozgu zapobiegto pogorszeniu sie wynikdw. Potrzeba jeszcze wiele czasu ilicznych badan,
zeby stwierdzi¢, czy zadania powodujgce obnizanie sie poziomu glukozy wywotujg zarazem
chwilowe pobudzenie widoczne dzieki rozszerzeniu sie Zrenic i przyspieszeniu tetna.

Niepokojacy wptyw wyczerpania na podejmowane oceny® wykazata niedawno publikacja
w czasopismie ,Proceedings of the National Academy of Sciences”. NieSwiadomymi uczestnikami
eksperymentu byto o$mioro sedziow wydajgcych decyzje o warunkowym zwolnieniu wieznidéw
w lzraelu. Sedziowie rozpatrywali wnioski o przedterminowe zwolnienie przez caty dzien pracy.
Przypadki przedstawiano im w losowej kolejnosci. Sedziowie poswiecali kazdemu niewiele czasu,
$rednio 6 minut (wnioski zazwyczaj zatatwiane sg odmownie — przedterminowe zwolnienie
uzyskuje tylko 35 procent wnioskujacych). W ramach eksperymentu zapisywano doktadng
godzine wydania decyzji, atakze godziny trzech przerw na positki —porannej, obiadowej
i popofudniowej. Autorzy badania przyjrzeli sie, jaki odsetek wnioskéw rozpatrywany jest
pozytywnie w zaleznosci od czasu, ktéry uptynat od ostatniej przerwy na positek. Okazato sie,
ze po kazdym positku odsetek wnioskdw rozpatrzonych pozytywnie gwattownie wzrasta
— przedterminowe zwolnienie uzyskuje wtedy 65 procent wnioskujgcych. Przez kolejne dwie
godziny — az do kolejnej przerwy na positek — odsetek wnioskdw odrzucanych stale rosnie, a tuz
przed positkiem odrzucane sg juz prawie wszystkie. Jak tatwo sie domysli¢, nie jest to wynik
przyjemny, wiec autorzy badania starannie przyjrzeli sie réznym alternatywnym wyjasnieniom.
Jednak staranna ocena danych przynosi ztg wiadomosé: zmeczonemu igtodnemu sedziemu
tatwiej jest podjac decyzje domysing, czyli odrzucié¢ wniosek o przedterminowe zwolnienie. Swojg



role odgrywaja tu zapewne zaréwno gtdd, jak i zmeczenie.
Leniwy System 2

Jedng zgtéwnych funkcji Systemu 2 jest monitorowanie ikontrolowanie mysli idziatan
,podsuwanych” nam przez System 1; jednym myslom pozwala sie wyrazi¢c bezposrednio
w naszych zachowaniach, inne ttumi albo modyfikuje.

Dla przyktadu wezmy taka prostg zagadke. Zamiast jg rozwigzywac, sprobuj postuchaé gtosu
intuicji:

Kij do bejsbola i pitka kosztujg razem 1 dolara i 10 centow.
Kij kosztuje o dolara wiecej niz pitka.

lle kosztuje pitka?

Do gtowy przyszta ci pewna liczba ibyto nig oczywiscie 10: pitka kosztuje 10 centow. Nasza
zagadka charakteryzuje sie tym, ze wywotuje w umysle intuicyjng odpowiedz, ktora jest
przekonujgca — i btednal®. Wystarczy policzyé: jedli pitka kosztuje 10 centdw, to faczna cena
wyniesie 1 dolara i 20 centow (10 centdw za pitke i 1 dolara 10 centow za kij), a nie 1 dolara i 20
centéw. Odpowied? prawidtowa brzmi 5 centéw. Mozemy zatozy¢, ze ta intuicyjna odpowiedz
nasuwa sie rowniez osobom, ktére udzielajg odpowiedzi poprawnej —tyle ze im w jaki$ sposdb
udaje sie oprzec intuicji.

Razem z Shane’em Frederickiem pracowalismy kiedy$ nad teorig wybordéw opartg na istnieniu
dwodch systemow. Za pomocg zagadki o cenie kija ipitki Frederick probowat zbadaé pewng
fundamentalng kwestie: jak uwaznie System 2 monitoruje sugestie Systemu 17 Jak twierdzi
Frederick, znamy pewien istotny fakt na temat osoby twierdzgcej, ze pitka kosztuje 10 centéw
— otdz ktos taki nie sprawdzit aktywnie poprawnosci odpowiedzi; jego System 2 przyjat intuicyjna
odpowiedz, ktérg mozna byto niewielkim kosztem odrzuci¢ — wystarczyto zainwestowac odrobine
wysitku w jej sprawdzenie. Co wiecej, wiemy tez, ze osoba udzielajgca odpowiedzi intuicyjnej
ignoruje oczywistg wskazéowke spoteczng —powinna wpas¢ nato, ze przeciez nikt nie
umieszczatby tamigtowki w kwestionariuszu, gdyby odpowiedZ byta aztak oczywista.
Niesprawdzenie odpowiedzi jest zaskakujgce wtasnie ze wzgledu na niski koszt sprawdzenia: zeby
unikng¢ zenujgcej pomytki, wystarczyto kilka chwil pracy umystowej (zadanie jest umiarkowanie
trudne) z lekko napietymi miesniami i rozszerzonymi zrenicami. Najwyrazniej osoby udzielajgce
odpowiedzi ,10 centéw” sg gorliwymi wyznawcami minimalizacji wysitku, osoby za$, ktére
unikajg odpowiedzi intuicyjnej, majg umyst bardziej aktywny.

Zagadke o kiju ipitce zadano tysigcom studentéw —wyniki sg szokujgce. Ponad 50 procent
studentow tak prestizowych uniwersytetéw jak Harvard, Massachusetts Institute of Technology
czy Princeton udzielito odpowiedzi intuicyjnej —czyli btednej. Na uniwersytetach prowadzacych
mniej rygorystyczny nabdér studentéw odsetek osoéb, ktére nie sprawdzity odpowiedz,
przekraczat 80 procent. Bejsbolowa zagadka to nasze pierwsze zetkniecie z obserwacja, ktora
pojawi sie w tej ksigzce jeszcze wiele razy: otdz wielu ludzi jest zbyt pewnych siebie i przesadnie
sktonnych do polegania na intuicji. Wysitek kognitywny najwyrazniej traktujg jako co najmniej
nieprzyjemny i prébujg go w miare moznosci unikac.



Teraz przedstawie twierdzenie logiczne —dwie przestanki i ptyngcy z nich wniosek. Sprébuj jak
najszybciej orzec, czy to stwierdzenie jest poprawne. Czy przestanki uzasadniajg wniosek?

Wszystkie roze to kwiaty.
Niektore kwiaty szybko wiedng.

Zatem niektore roze szybko wiedna.

Znaczna wiekszo$¢ studentdw uznaje ten sylogizm za poprawny™. W rzeczywistosci
rozumowanie jest btedne, bo jest mozliwe, ze wérdd szybko wiedngcych kwiatow nie ma zadnych
roz. Tak jak wczesniej w zagadce o kiju ipitce, w gtowie odrazu nasuwa sie wiarygodna
odpowiedz. Jej sttumienie wymaga ciezkiej pracy — uporczywa idea krzyczgca: ,To prawda! To
prawda!” powoduje, ze trudno sprawdzi¢ logike zdania iwiekszos¢ ludzi woli sie nie meczyc
sprawdzeniem.

Eksperyment niesie niewesote wnioski natemat rozumowania w codziennych sytuacjach.
Sugeruje on, ze kiedy uznajemy wniosek za prawdziwy, to bardzo prawdopodobne jest,
Ze uwierzymy w przemawiajgce za nim argumenty, nawet jesli sg fatszywe. Kiedy dziata System 1,
najpierw pojawiajg sie wnioski, a dopiero potem argumenty.

WeZmy inne pytanie — zanim zaczniesz czytac dalej, sprébuj szybko odpowiedzie¢:

Do ilu zabdjstw dochodzi w ciggu roku w stanie Michigan?

To pytanie — ktére rowniez wymyslit Shane Frederick —tez jest wyzwaniem dla Systemu 2. Trick
polega natym, czy osoba udzielajgca odpowiedzi skojarzy, ze w Michigan lezy Detroit, miasto
znane z wysokiej przestepczosci. Amerykanscy studenci wiedzg otym: zapytani o najwieksze
miasto w Michigan, odpowiedzg poprawnie, ze jest nim Detroit. Jednak znajomos¢ jakiegos faktu
nie jest kwestig typu ,wszystko albo nic”. Znane fakty nie zawsze przychodzg nam do gtowy,
kiedy ich potrzebujemy. Osoby, ktore skojarzyty, ze Detroit lezy w Michigan, szacowaty liczbe
zabdjstw wyzej od oséb, ktére o tym nie pamietaty, jednak wiekszos¢ respondentéw w badaniu
Fredericka nie skojarzyta Detroit z pytaniem o stan. Srednia szacowana liczba zabdjstw podawana
przez osoby zapytane o caty stan Michigan byta wrecz nizsza niz szacowana liczba zabdjstw dla
samego Detroit podawana w grupie poréwnawcze;.

Za przeoczenie istnienia Detroit w stanie Michigan mozna wini¢ zaréwno System 1, jak i System
2. To, czy po ustyszeniu nazwy stanu przyjdzie nam do gtowy nazwa miasta, zalezy czeSciowo
od automatycznej funkcji pamieci. U réznych oséb wyglada to rdznie. Niektdrzy przechowujg
w umysle bardzo szczegdtowe wyobrazenie stanu Michigan —np. mieszkanicom stanu bedzie
tatwiej przypomniec sobie wiele réznych faktéw na jego temat niz osobom mieszkajgcym gdzie
indziej; osoba pasjonujaca sie geografig przypomni sobie wiecej niz mitosnik bejsbola; osoby
inteligentne majg z reguty bogatsze wyobrazenie wiekszosci rzeczy niz osoby mniej inteligentne.
Inteligencja to nie tylko umiejetnos¢ rozumowania, ale tez zdolnos¢ wyszukiwania w pamieci
odpowiednich materiatow i skupiania niezbednej uwagi. Pamie¢ jest cechg Systemu 1, jednak
kazdy moze zwolni¢ iaktywnie jg przeszuka¢ pod katem faktow, ktére mogg sie przydac —tak



samo jak zwalniamy tempo myslenia, zeby sprawdzi¢ intuicyjng odpowiedZ w zagadce o cenie
kija ipitki do bejsbola. Sktonnos¢ do swiadomego sprawdzania odpowiedzi iprzeszukiwania
pamieci jest cechg Systemu 2 i rozni sie u poszczegdlnych oséb.

Zagadka z kijem i pitkg, sylogizm z kwiatami oraz zagadka z Michigan/Detroit majg pewng ceche
wspolng. W kazdym z tych minitestéw porazka przynajmniej czesSciowo robi wrazenie braku
zmotywowania, niepostarania sie. Kazda osoba przyjeta na dobry uniwersytet na pewno potrafi
sprawdzi¢ rozumowanie w dwdéch pierwszych zagadkach iprzypomnieé sobie, jak nazywa sie
znane z przestepczosci gtdwne miasto stanu Michigan. Kiedy umyst nie styka sie z pokusg
pozornie wiarygodnej odpowiedzi, ci sami studenci potrafig rozwigzywac¢ o wiele trudniejsze
problemy. tatwos¢, z jakg zadowalajg sie odpowiedzig i przestajg mysleé, jest dos¢ niepokojaca.
Jak sie wydaje, okreslenie ,lenistwo” bedzie sprawiedliwg (cho¢ surowg) oceng Systemu 2 tych
mtodych ludzi iich umiejetnosci monitorowania wtasnego myslenia. Osoby wolne od grzechu
intelektualnej gnusnosci mozemy nazwac ,zaangazowanymi”: tacy ludzie sg czujniejsi
i aktywniejsi intelektualnie, sg mniej skfonni dozadowalania sie pozornie atrakcyjnymi
odpowiedziami ibardziej sceptycznie podchodzg do przeczu¢. Psycholog Keith Stanovich
nazwatby ich bardziej racjonalnymi2.

Inteligencja, kontrola, racjonalnosé¢

Naukowcy probowali narézne sposoby badac¢ zwigzek pomiedzy mysleniem a samokontrols.
Niektérzy skupili sie na kwestii korelacji: jezeli uszeregujemy ludzi pod wzgledem poziomu
samokontroli i osobno pod wzgledem zdolnosci kognitywnych, czy poszczegdlne osoby beda
zajmowac podobne miejsce w obu rankingach?

W jednym z najstynniejszych eksperymentow w historii psychologii Walter Mischel z zespotem
doktorantdéw postawit grupe czterolatkdéw przed okrutnym dylematem3!. Dzieciom dano wybdr
—albo wybiorg matg nagrode (ciasteczko typu markiza), ktérg moga dosta¢ w kazdej chwili, albo
nagrode wiekszg (dwie markizy), jednak nanig muszg zaczeka¢ 15 minut w nietatwych
warunkach. Dzieci miaty zosta¢ same w gabinecie, siedzgc przy biurku, na ktérym lezaty dwie
rzeczy: ciasteczko oraz dzwonek, ktdrym mogty zadzwoni¢, aby przywota¢ osobe prowadzacg
eksperyment i poprosi¢ jg o ciasteczko lezgce na stole. Zgodnie z opisem eksperymentu ,,Gabinet
nie zawierat zabawek, ksigzek, obrazkdéw ani innych potencjalnie rozpraszajgcych elementéw.
Prowadzacy eksperyment opuszczat gabinet i wracat dopiero po 15 minutach, ewentualnie gdy
dziecko zadzwonito dzwonkiem, zjadto ciastko albo przejawiato niepokojace objawy” 4.

Dzieci byty obserwowane przez lustro weneckie —film pokazujgcy ich zachowanie podczas
oczekiwania zawsze wywotuje gromkie salwy smiechu. Mniej wiecej potowa dzieci bohatersko
wytrzymata caty kwadrans, gtéwnie dzieki temu, ze nie skupiaty uwagi na kuszgcej nagrodzie.
W ciggu dziesieciu czy pietnastu lat od eksperymentu wytworzyta sie duza rdznica pomiedzy
dzie¢mi, ktére oparty sie pokusie, a tymi, ktore jej ulegty. Te, ktére umiaty sie oprzeé, wypadaty
lepiej pod wzgledem rdézinych miar kontroli wykonawczej dotyczacej zadan poznawczych,
zwilaszcza umiejetnosci skutecznego przekierowywania uwagi z zadania na zadanie. W wieku
dorastania rzadziej siegaty po narkotyki. Ujawnita sie miedzy nimi istotna réznica pod wzgledem
zdolnosci intelektualnych: dzieci, ktére w wieku czterech lat wykazaty wiecej samokontroli,
uzyskiwaty znaczgco wyzsze wyniki w testach na inteligencje!™).

Zespo6t badaczy z Uniwersytetu Oregon postanowit przebadad zwigzek miedzy inteligencjg
a kontrolg kognitywng na kilka sposobdéw, m.in. prébujgc podnies¢ poziom inteligencji poprzez
zwiekszenie kontroli nad uwagg. W pieciu czterdziestominutowych sesjach badacze wiaczali
dzieciom w wieku od czterech do szesciu lat rézne gry komputerowe wymyslone tak, zeby



wymagaty uwagi ikontroli. W jednym ¢éwiczeniu dzieci kierowaty dzojstikiem ruchami
rysunkowego kota na ekranie, ktérego trzeba byto doprowadzi¢ do ,trawy”, unikajgc przy tym
,btota”. Miejsca z ,,trawg” stopniowo sie kurczyty, a ,btoto” —rosto, wymagajgc od gracza coraz
precyzyjniejszej kontroli. Badacze wykazali, ze dzieki ¢wiczeniu skupienia podniodst sie u dzieci nie
tylko poziom kontroli wykonawczej, ale takze wyniki niewerbalnych testéw inteligencji; efekt
utrzymywat sie przez kilka miesiecy!*l. W innych badaniach ten sam zespdt zidentyfikowat geny
biorgce udziat w kontrolowaniu uwagi, wykazat, ze umiejetnos¢ kontrolowania uwagi przez dzieci
zalezy rowniez od technik wychowawczych stosowanych przez rodzicow, atakze dowiddt,
Ze u dzieci istnieje Scisty zwigzek pomiedzy umiejetnoscig kontrolowania uwagi a umiejetnoscig
kontrolowania emocji.

Shane Frederick opracowat test swiadomego myslenia zwany Cognitive Reflection Test (CRT).
Test zawiera zagadke z ceng kija ipitki do bejsbola oraz dwa inne pytania, w ktérych silnie
narzucajg sie btedne odpowiedzi intuicyjne (pytania te znajdziesz w rozdziale 5). Nastepnie
przyjrzat sie grupie studentéw, ktérzy osiggneli bardzo niskie wyniki w jego tescie (czyli cechowali
sie niskim poziomem funkcji nadzorujacej Systemu 2). Frederick stwierdzit, ze majg oni sktonnos¢
do udzielania pierwszej odpowiedzi, jaka im przyjdzie do gtowy, oraz niechetnie podejmujg
wysitek konieczny do sprawdzenia wiasnych przeczué. Osoby, ktore bezkrytycznie akceptuja
intuicyjne odpowiedzi na zagadki, rowniez w innych sytuacjach sg sktonne przyjmowac sugestie
Systemu 1, wykazujac sie impulsywnoscig, niecierpliwoscig isktonnoscig do szukania
natychmiastowe] gratyfikacji. Dla przyktadu: 63 procent respondentdw reagujacych intuicyjnie
stwierdzito, ze wolatoby dosta¢ 3 400 dolaréw w tym miesigcu niz 3 800 dolaréw w przysztym.
Wsrod osob, ktore udzielity poprawnych odpowiedzi na wszystkie trzy zagadki, tylko 37 procent
kierowato sie rownie krétkowzroczng preferencja i wybierato mniejszg kwote od reki. Zapytane,
ile bytyby sktonne zaptaci¢ za dostawe zamodwionej ksigzki w ciggu jednego dnia, osoby
uzyskujgce niskie wyniki w tescie CRT byty sktonne ptaci¢ dwa razy wiecej niz osoby z wysokim
wynikiem. Badania Fredericka sugerujg, ze dwie postaci naszej psychodramy majg rézne
,0sobowosci”: System 1 jest impulsywny i intuicyjny, System 2 potrafi rozumowac i jest ostrozny,
ale tez — przynajmniej u niektorych —leniwy. Podobne réznice mozna zauwazy¢ u ludzi; niektére
osoby bardziej przypominajg swdj System 2, innym blizej do wtasnego Systemu 1. Prosty test
Fredericka okazat sie jednym zlepszych narzedzi pozwalajgcych przewidywad lenistwo
umystowe.

Terminy ,System 1”7 i ,System 2” wprowadzili Keith Stanovich ijego wieloletni wspdétpracownik,
Richard West (obecnie wolg moéwi¢ o ,procesach Typu 1” i,procesach Typu 2”). Stanovich
z zespotem poswiecili cate dziesieciolecia nabadanie réznic miedzy ludZmi w kwestiach,
o ktorych pisze wtej ksigzce, nardzne sposoby zadajgc sobie jedno podstawowe pytanie:
co sprawia, ze jedni ludzie sg bardziej niz inni narazeni na popetnianie btedéw poznawczych
w osgdach? Stanovich opublikowat swoje wnioski w ksigzce zatytutowanej Rationality and the
Reflective Mind [Racjonalno$é¢ a umyst refleksyjny], zawierajgcej Smiate i wyjatkowe podejscie
do kwestii, o ktorej pisze w tym rozdziale. Stanovich wyraznie rozrdznia dwie czesci Systemu 2
—okresla je wrecz mianem dwodch odrebnych ,,umystow”. Jeden z umystéw (nazywa go
,algorytmowym?”) zajmuje sie mysleniem powolnym i wymagajgcym wyliczen. Niektorzy ludzie
lepiej sobie radza ztego rodzaju zadaniami —to oni osiggajg swietne wyniki w testach
na inteligencje oraz potrafig szybko i wydajnie przerzucac sie od jednego zadania do drugiego.
Niemniej — twierdzi Stanovich — wysoki poziom inteligencji nie sprawia, ze ludzie stajg sie odporni
na btedy poznawcze. Do tego konieczna jest inna umiejetnosé, ktérg nazywa ,racjonalnoscig”.
Koncepcja osoby racjonalnej Stanovicha przypomina co$, cowczesniej nazwatem
,Zaangazowaniem”. Jego gtdéwna mysl mdwi, Zze powinniSmy odréznia¢ racjonalnosc¢
od inteligencji. W takim ujeciu myslenie powierzchowne (,leniwe”) jest defektem umystu



refleksyjnego, czyli zawodzi w nim racjonalnos¢. Koncepcja Stanovicha jest atrakcyjna idaje
do myslenia. Na jej poparcie Stanovich z zespotem pokazujg, ze zagadki w rodzaju pytania o cene
kija ipitki pozwalajg nieco lepiej przewidywaé podatno$é nabtedy kognitywne niz
konwencjonalne miary inteligencjilt”), np. testy 1Q. Czas pokaze, czy to rozrdéznienie pomiedzy
inteligencja i racjonalnoscig doprowadzi nas do nowych odkry¢.

Jak rozmawiaé o kontroli

.Bez wysitku przesiedziata nad projektem wiele godzin, byta nim catkowicie
pochtfonieta”.

,P0O catym dniu spotkan miat kompletnie wyczerpane ego. Zamiast sie dobrze
zastanowi¢ nad problemem, mechanicznie uzyt standardowej procedury”.

»W ogole nie chciato mu sie sprawdzié, czy to, co méwi, ma jakis sens. Czy on zawsze
ma taki leniwy System 2, czy tylko byt zmeczony?”

.Niestety, ona czesto moéwi, co jej $lina na jezyk przyniesie. Pewnie tez ma sktonno$¢
do natychmiastowej gratyfikacji. Ma staby System 2”.



ROZDZIAL > 4
Maszyneria skojarzeniowal'l

Zanim zaczniesz poznawac zaskakujgce mechanizmy Systemu 1, spdjrz na te dwa wyrazy:

Banany Wymiociny

Przez ostatnie pare sekund przydarzyto ci sie sporo rzeczy. Doswiadczytes nieprzyjemnych
wyobrazen i wspomniend. Twojg twarz lekko wykrzywito obrzydzenie, mozliwe, ze odrobinke
odsunates ksigzke od siebie. Serce zaczeto ci bi¢ troche szybciej, wtoski na przedramionach nieco
sie uniosty, uaktywnity sie twoje gruczoty Slinowe. Krotko mowigc, twoje zachowanie byto
ztagodzong wersjg reakcji, jakg zaprezentowatbys w rzeczywistosci na te dwie rzeczy. Wszystko
odbyto sie catkowicie automatycznie, nie miate$ nad tym zadnej kontrolit),

Bez szczegdlnego powodu twdj umyst automatycznie zatozyt, ze miedzy ,bananami”
a ,wymiocinami” istnieje nastepstwo czasowe oraz zwigzek przyczynowo-skutkowy, tworzgc
szkicowy scenariusz, w ktorym to banany wywotaty wymioty. Sprawia to, ze doswiadczasz teraz
chwilowej awersji do banandéw (nie przejmuj sie, zaraz ci przejdzie). Stan twojej pamieci zmienit
sie takze nainne sposoby: jeste$ teraz bardziej gotowy rozpoznawaé przedmioty ipojecia
zwigzane z wymiocinami — np. ,,mdtosci”’, ,smrod”, ,nudnosci” — jak rowniez reagowac na nie. To
samo dotyczy wyrazéw zwigzanych z bananami, np. ,z6tty”, ,,owoc”, moze takze ,jabtko” czy
Ljagody”.

Wymioty zdarzajg sie zwykle w konkretnych okolicznos$ciach, np. przy kacu albo niestrawnosci.
Niezwykle tatwo przychodzi ci tez kojarzenie stow zwigzanych z przyczynami tego przykrego
zdarzenia. Co wiecej, twdj System 1 zauwazyt, ze potgczenie tych dwdch wyrazéw jest
nietypowe; mozliwe, ze nie zetknates sie z nim nigdy wczesniej — poczutes sie troche zaskoczony.

Ta skomplikowana konstelacja reakcji zaistniata szybko, automatycznie i bez wysitku. Nie byta
kwestig swiadomej decyzji i nic nie mogtes na nig poradzié: dziatat System 1. Skutki zobaczenia
tych dwodch wyrazéw wynikty z procesu zwanego aktywacjg skojarzeniowg — pojawiajgce sie
w umysle idee pociggajg za sobg wiele kolejnych, powodujgc narastajgcg kaskade aktywnosci
mozgowej. Wynikiem tego jest ztozony zestaw zdarzen umystowych, ktérego zasadniczg cechg
jest spojnos¢. Kazdy z elementdow faczy sie zinnymi, a wszystkie wspierajg i wzmacniajg sie
wzajemnie. Stowo budzi wspomnienia, wspomnienia wywotujg emocje, emocje wywotujg
okreslony wyraz twarzy i inne reakcje, np. ogélne napiecie i sktonnos¢ do unikania. Wyraz twarzy
i impuls unikania wzmagajg zwigzane z nimi uczucia, a uczucia z kolei wzmagaja odpowiednie
idee. Wszystko odbywa sie szybko irdwnoczesnie, tworzagc samowzmacniajgcy sie schemat
réznorodnych, lecz zintegrowanych reakcji poznawczych, fizycznych i emocjonalnych — o takim
schemacie mowimy, ze jest skojarzeniowo spajny.

W niewiele ponad sekunde dokonate$ —automatycznie i nieswiadomie — niezwyktego wyczynu.
Wychodzgc od zupetnie niespodziewanego zdarzenia (nieoczekiwanego zestawienia dwdch
wyrazow), twoj System 1 spréobowat w miare moznosci potapac sie w nowej sytuacji, tgczac



wyrazy w opowies¢ przyczynowo-skutkowg. Dodatkowo ocenit mozliwe zagrozenie (gdzie$
pomiedzy ,tagodnym” a ,umiarkowanym”), atakze stworzyt kontekst dla przysztosci,
przygotowujgc cie na wydarzenia, ktore w tej chwili staty sie bardziej prawdopodobne. Stworzyt
rowniez kontekst dla obecnego zdarzenia, szacujac, do jakiego stopnia jest zaskakujgce. Proces
ten przygotowat cie z géry na to, co moze sie zdarzyé w przysztosci.

Dos¢ dziwne jest to, ze System 1 potraktowat samo zestawienie dwdch wyrazéow jako
reprezentacje rzeczywistosci. Twoje ciato zareagowato —w ztagodzonej wersji —tak, jak by sie
zachowato wobec rzeczywistych zdarzen, czego interpretacjg byta twoja emocjonalna reakcja
oraz odruch fizycznej odrazy. Jak wskazujg najnowsze wyniki badan nauk kognitywnych, akty
poznawania majg nature cielesng — myslimy ciatem!®, a nie samym mazgiem.

Mechanizm wywotujgcy te umystowe zdarzenia jest znany od dawna: jest nim kojarzenie. Kazdy
wie z doswiadczenia, ze mysli iidee tgczg sie w Swiadomosci w dos¢ uporzgdkowany sposdb.
Brytyjscy filozofowie przetomu XVII i XVIII wieku poszukiwali zasad, ktore wyjasniatyby te
sekwencyjnos$é myslenia. Szkocki filozof David Hume w traktacie z 1748 roku zatytutowanym
Badania dotyczgce rozumu ludzkiego  sprowadzit liczbe zasad rzgdzacych skojarzeniami
do trzech: podobienstwa, zbieznosci miejsca iczasu oraz przyczynowosci. 0Od czaséw
Hume’a nasze rozumienie myslenia kojarzeniowego zmienito sie radykalnie, jednak jego trzy
zasady nadal sg dobrym punktem wyjscia.

Na uzytek tej ksigzki pojecie ,idei” rozumiem bardzo szeroko —idee mogg by¢ konkretne lub
abstrakcyjne, mogg tez by¢ wyrazane na rdzne sposoby: w formie czasownikdw, rzeczownikéw,
przymiotnikdw, a nawet zacisnietej piesci. Psycholodzy postrzegajg idee jako wezty w ogromnej
sieci zwanej ,,pamiecig skojarzeniowg”, gdzie kazda idea faczy sie z wieloma innymi. Istniejg rozne
rodzaje pofgczen: przyczyny ze skutkami (wirus “* przeziebienie); przedmioty z wtasciwosciami
(cytryna =* z6tta); przedmioty z kategoriami, do ktorych nalezg (banan “* owoc). Od czaséw
Hume’a zrobiliémy tez postepy polegajgce m.in. natym, ze nie traktujemy juz umystu jako
czego$, co Swiadomie przetwarza jedng idee po drugiej. Aktualny poglad natemat dziatania
pamieci skojarzeniowej mowi, ze dokonuje sie wniej bardzo wiele rzeczy jednoczesnie.
Aktywowana idea nie wywotuje jednej nastepnej, lecz mndstwo rdznych, a te aktywuja kolejne.
Co wiecej, nasza $wiadomos¢ rejestruje tylko nieliczne z aktywowanych idei; wieksza czes¢
myslenia skojarzeniowego (asocjacyjnego) odbywa sie milczgco ipozostaje ukryta przed
Swiadomym umystem. Poglad, ze mamy zaledwie ograniczony dostep do funkcjonowania
wtasnego umystu, jest trudny do przyjecia —z natury rzeczy jest sprzeczny z doswiadczeniem
— jednak tak witasnie jest: wiesz o sobie o wiele mniej, niz sgdzisz.

Zdumiewajace zjawisko torowania

Jak to sie czesto zdarza w nauce, pierwszy powazny przetom w rozumieniu mechanizméw
kojarzenia (asocjacji) opierat sie na udoskonaleniu metod pomiarowych. Jeszcze kilkadziesiagt lat
temu skojarzenia mozna byto bada¢ wytgcznie w taki sposéb, ze zadawano ludziom pytania
w stylu: ,Prosze podaé pierwsze, co przychodzi panu do gtowy po ustyszeniu stowa DZIEN”.
Nastepnie badacze zliczali czestotliwosé réznych odpowiedzi, np. ,noc”, ,stoneczny” czy ,dtugi”.
W latach osiemdziesigtych XX wieku psycholodzy odkryli, ze zetkniecie sie z dowolnym wyrazem
ma natychmiastowy i wymierny wptyw na tatwos¢ przypominania sobie wyrazow pokrewnych.
Jedli niedawno widziate$ albo styszate$ wyraz PIC, przez pewien czas brakujaca litere w stowie
WO _a uzupetnisz raczej do wyrazu WODA niz WOLA. Oczywiscie jesli wczesniej zobaczytas stowo
CHEC, efekt bedzie odwrotny. Zjawisko to nazywamy ,efektem torowania” (ang. priming effect):
mowimy, ze idea PICIA toruje idee WODY™, a CHEC toruje WOLE.



Torowanie, zwane tez z angielska ,primingiem” lub ,prymowaniem”, przybiera rézne formy. Jesli
w twoim umysle tkwi w tej chwili idea PIC (czego wcale nie musisz by¢ $wiadomy), szybciej niz
zwykle rozpoznasz stowo WODA wypowiedziane szeptem albo napisane niewyrazng czcionka.
Oczywiscie torowanie nie dotyczy wytacznie idei WODY, ale tez mndstwa innych idei zwigzanych
z napojami, takich jak ,kubek”, ,pragnienie”, ,alkohol”, ,dieta” albo ,sok”. Jesli ostatni positek
jadte$ w restauracji przy chwiejnym stoliku, wtwoim umysle utorowana bedzie takze idea
chwiejnosci. Mato tego — utorowane idee potrafig torowaé kolejne, cho¢ w stabszym stopniu.
Aktywacja rozchodzi sie niczym kregi po powierzchni wody, ktdére docierajg do drobnej czesci
ogromnej sieci powigzanych ze sobg idei. Sledzenie drég, ktérymi przebiega aktywacja, jest w tej
chwili jednym z najciekawszych obszaréw badan psychologicznych.

Innym duzym krokiem ku zrozumieniu dziatania pamieci byto odkrycie, ze torowanie dotyczy nie
tylko wyrazéw ipojec. Oczywiscie nie dasie tego stwierdzi¢ na podstawie Swiadomego
doswiadczenia, ale musisz przyjg¢ do wiadomosci zaskakujgcy fakt, ze twoje emocje i dziatania
da sie torowac za pomocg zdarzen, z ktorych nawet nie zdajesz sobie sprawy. W eksperymencie,
ktory natychmiast przeszedt do klasyki psychologii, John Bargh z zespotem poprosili studentow
New York University —w wiekszosci w wieku 18-22 lat —aby ufozyli czterowyrazowe zdania,
majac do wyboru po pie¢ wyrazéw (np. ,znajduje —on —to — zétty — natychmiast”)Pl. U potowy
studentéw pomieszane zdania zawieraty stowa zwigzane z podesztym wiekiem!® takie jak
,Floryda”, ,zapomina”, ,tysy”, ,,siwa” czy ,zmarszczka”. Po wykonanym zadaniu mtodzi uczestnicy
byli odsytani doinnej sali nakoncu korytarza, gdzie miat sie odby¢ kolejny eksperyment.
Rzeczywistym eksperymentem byt jednak wiasnie ten krétki spacer zsali dosali. Badacze
dyskretnie mierzyli czas, jaki zajmowato uczestnikom przejscie korytarzem. Tak jak przewidywat
Bargh, tym mtodym osobom, ktére ukfadaty zdania z wyrazéow kojarzacych sie z podesztym
wiekiem, przemierzenie korytarza zajmowato znacznie wiecej czasu niz pozostatym.

To zjawisko (tzw. efekt Florydy) obejmuje dwa etapy torowania. Najpierw wyrazy z zestawu
torujg mysli o starosci, cho¢ samo stowo ,stary” nie pada ani razu; z kolei te mysli torujg
zachowanie (chodzenie powolnym krokiem), ktére kojarzy sie ze staroscig. Wszystko nastepuje
bez udziatu Swiadomodci. Kiedy ich pdzniej pytano, zaden z badanych studentdw nie potwierdzit,
jakoby ogladane stowa tgczyt wspdlny motyw, a takze wszyscy twierdzili, ze stowa napotkane
w pierwszym eksperymencie nie mogty w zaden sposéb wptyngé naich pdzniejsze zachowanie.
|dea podesztego wieku nie pojawita sie w $wiadomosci uczestnikdw, a mimo to ich postepowanie
sie zmienito. To niezwykte zjawisko torowania —wptywu idei na dziatania — okreslamy mianem
efektu ideomotorycznego. Cho¢ na pewno nie zdajesz sobie z tego sprawy, czytanie tego akapitu
wywotato efekt torowania takze w twoim umysle. Gdybys w trakcie lektury potrzebowat wstac
z fotela i przynies¢ sobie szklanke wody, twoje ruchy bytyby nieco wolniejsze niz zwykle w takiej
sytuacji (chyba ze nie lubisz starszych ludzi —badania sugerujg, ze w takim wypadku by¢é moze
zerwatbys sie z miejsca odrobine szybciej niz zwykle!).

Zwigzek ideomotoryczny dziata tez wodwrotnym kierunku. Napewnym niemieckim
uniwersytecie przeprowadzono badanie bedgce lustrzanym odbiciem jednego z pierwszych
nowojorskich eksperymentéw zespotu Bargha. Tu studentdw poproszono, zeby przez pie¢ minut
chodzili po pokoju w tempie 30 krokéw na minute, czyli okofo jednej trzeciej normalnego tempa.
Potym krotkim doswiadczeniu uczestnicy znacznie szybciej rozpoznawali stowa wigzace sie
ze staroscig, np. ,zapominac”, ,stary” czy ,samotny”. Reakcja na efekty obustronnego torowania
jest zwykle spdjna —gdy zostanie w tobie utorowana idea starosci, czesciej bedziesz sie
zachowywacé jak osoba w podesztym wieku, azkolei zachowanie przypominajgce osobe
w podesztym wieku wzmocni u ciebie myslenie o starosci.



W sieci skojarzeniowej takie wzajemne zwigzki zdarzajg sie czesto. Na przyktad rozbawienie
wzmaga sktonnos¢ do usmiechu, a usmiech zwykle wywotuje nastréj rozbawienia. Wez otéwek
i przez kilka sekund potrzymaj go zebami, tak by gumka na koncu byta skierowana w prawg
strone, azatemperowana koncéwka —wlewa. Teraz zacisnij wargi wokdt gumki, tak aby
koncéwka byta skierowana wprost przed ciebie. Prawdopodobnie nie uswiadomites sobie przy
tym, Ze pierwsze z tych éwiczen wywotuje natwarzy usmiech, a drugie —grymas. W pewnym
badaniu poproszono studentow, zeby z otdwkiem w zebach ocenili, w jakim stopniu ich $mieszg
zarty rysunkowe Gary’ego Larsona z cyklu The Far Side!”). Osoby, ktére sie ,,usmiechaty” (w ogdle
sobie tego nie uswiadamiajgc), uznaty Zarty za zabawniejsze niz osoby, ktére je ogladaty
z ,grymasem” natwarzy. Winnym eksperymencie osoby, ktérych twarz zostata sztucznie
utozona w grymas (poprzez scisniecie brwi), zgtaszaty silniejszg reakcje emocjonalng na przykre
zdjecial®, np. gtodujacych dzieci, ktdcacych sie ludzi czy okaleczonych ofiar wypadkdw.

Rowniez proste, zwyczajne gesty mogg wptywaé na nasze mysli i uczucia. W pewnym badaniu
poproszono uczestnikdw o wystuchanie wiadomoscil® przez nowe stuchawki. Powiedziano im,
ze eksperyment ma badac jakos¢ sprzetu audio: poproszono, zeby stale poruszali gtowami, aby
stwierdzi¢, czy nie dochodzi przy tym do znieksztatcen dzwieku. Potowie uczestnikéw kazano
poruszac¢ gtowg w goére i w dot, a drugiej potowie —na boki. Wiadomosci, ktérych stuchali, byty
publicystycznymi felietonami radiowymi. Te osoby, ktore kiwaty gtowami (gest oznaczajgcy
,tak”), zwykle zgadzaty sie z ustyszanym felietonem, osoby zas, ktére krecity gtowami, zwykle sie
z nim nie zgadzaty. Tu takze wszystko odbywato sie bez udziatu swiadomosci — wystarczyt zwigzek
pomiedzy postawg akceptujgcg lub odrzucajaca a odpowiednim gestem fizycznego wyrazu. Stad
wida¢, ze czesto udzielana rada, by zachowywac sie spokojnie niezaleznie od prawdziwego stanu
wtasnych uczué, jest radg doskonatg —istnieje spora szansa, ze spotka cie zato nagroda
w postaci rzeczywistego uczucia spokoju.

Dokad prowadzg nas tory

Badania nad efektami torowania zaowocowaty odkryciami, ktére stawiajg pod znakiem zapytania
poglad, jakoby ludzie byli Swiadomymi i autonomicznymi autorami swoich osgdéw i wybordw.
Na przyktad wiekszo$¢ z nas uwaza, ze gtosowanie w wyborach jest przemyslanym dziataniem
odzwierciedlajgcym naszg ocene sytuacji i wyznawane wartosci, anie czyms, naco mogg
wptywac nieistotne szczegdty. Na to, jak gtosujemy, nie powinno wptywac np. miejsce, w ktérym
znajduje sie lokal wyborczy — a jednak tak wtasnie jest. Kiedy w 2000 roku zbadano statystyczne
prawidtowosci w réznych okregach wyborczych podczas stanowego referendum nad
zwiekszeniem finansowania szkolnictwal’®, okazato sie, ze wtych okregach, gdzie lokale
wyborcze miescity sie w szkotach, wyborcy znaczgco czesciej popierali zwiekszenie finansowania
dla szkot. Inny eksperyment pokazat, ze ludzie, ktérym pokazano fotografie klas i szatni, rowniez
okazujg sie bardziej sktonni do wspierania szkolnych inicjatyw. Rdznica pomiedzy grupg
uczestnikow, ktéra ogladata zdjecia, a grupg, ktora ich nie ogladata, byta wieksza niz réznica
pomiedzy uczestnikami majgcymi dzieci a bezdzietnymi! Od czasow pierwszego eksperymentu,
ktory wykazat, ze ludzie, ktérym przypomniano o starosci, chodzg wolniejszym krokiem, dokonat
sie znaczny postep w badaniach nad zjawiskiem torowania. Obecnie mamy Swiadomosc,
ze skutki torowania mogga dotykac kazdego aspektu zycia.

Dos¢ niepokojace skutki moze mieé¢ przypominanie ludziom o pienigdzach™. W pewnym
eksperymencie pokazano uczestnikom liste pieciu wyrazéw, z ktérych mieli nastepnie utozyé
czterowyrazowe wyrazenie. Wyrazenia byly zwigzane z motywem pieniedzy (np. z wyrazéw
,odpowiedzialna” — , biurko” — ,ptatna” — ,, dobrze” — ,praca” uczestnicy mieli stworzy¢ wyrazenie
,odpowiedzialna, dobrze ptatna praca”). Badano takze bardziej subtelne skutki torowania,
np. umieszczano w sali niezwigzany z badaniem przedmiot kojarzacy sie z pieniedzmi, taki jak



stosik banknotéw do gry w Monopol czy monitor komputera z wygaszaczem przedstawiajgcym
dolarowe banknoty przesuwajgce sie po ekranie.

Ludzie, u ktérych doszto do utorowania idei pieniedzy, stawali sie bardziej niezalezni niz
w sytuacji, kiedy otoczenie nie zawierato elementéw wyzwalajgcych takie skojarzenie. Prawie
dwa razy dtuzej probowali rozwigzaé bardzo trudne zadanie bez zwracania sie o pomoc do osoby
prowadzacej eksperyment, co wyraznie wskazuje na zwiekszong samodzielnos¢. Osoby, u ktérych
utorowano idee pieniedzy, byty zarazem bardziej samolubne: byty mniej sktonne poswiecac czas,
zeby pomodc studentowi udajgcemu, ze nie rozumie, o cochodzi w eksperymencie. Kiedy
prowadzagcemu spadta napodfoge gar$¢ oftéwkdéw, uczestnicy myslacy (niesSwiadomie)
o pienigdzach podnosili mniej otdwkdw niz pozostali. W innym eksperymencie z tej samej serii
uczestnikom powiedziano, ze wkrotce bedg mieli okazje poznaé nowg osobe w krotkiej
rozmowie. Prowadzgcy eksperyment wychodzit z sali, aby przyprowadzi¢ nowg osobe, a w tym
czasie prosit uczestnika o ustawienie dwdch krzeset, zeby przygotowaé miejsce do rozmowy.
Uczestnicy, u ktorych utorowano idee pieniedzy, zostawiali miedzy krzestami znacznie wiekszy
odstep niz pozostali (Sredni odstep wynosit odpowiednio 118 centymetréw i 80 centymetréw).
Studenci, u ktérych utorowano idee pieniedzy, takze chetniej pozostawali w samotnosci.

Ogodlny obraz wytaniajgcy sie z tych badan wskazuje, ze idea pieniedzy toruje indywidualizm, czyli
nieche¢ do zaleznosci, akceptowania cudzych zadan czy angazowania sie w relacje zinnymi
ludzmi. Psycholozka, ktora przeprowadzita te zdumiewajgce badania —Kathleen Vohs
—zachowuje chwalebng powsciggliwosé na temat ptyngcych stad wnioskdw, pozostawiajac ich
wyciggniecie czytelnikom. Jednak jej eksperymenty majg gtebokie znaczenie: sugerujg, ze zycie
w kulturze, ktéra na kazdym kroku osacza nas odniesieniami do pieniedzy, moze ksztattowac
nasze postawy i zachowania w sposoéb, z ktérego w ogdle nie zdajemy sobie sprawy i z ktdrego
raczej nie mozemy byé dumni. W niektérych kulturach czesto przypomina sie o potrzebie
szacunku dla innych, winnych nieustannie przypomina sie o Bogu, jeszcze inne torujg idee
postuszenstwa za pomocg ogromnych wizerunkdow Drogiego Przywddcy. Czy mozna watpié,
ze wszechobecno$¢ portretu przywoddcy w dyktaturach nie tylko budzi wrazenie, ze ,,Wielki Brat
patrzy”, ale tez w rzeczywisty sposdb ogranicza niezalezne dziatanie i spontanicznos¢ myslenia?

Z badan nad zjawiskiem torowania wynika, ze przypominanie ludziom o $miertelnosci zwieksza
atrakcyjnoé¢ idei autorytarnych™? zapewne dlatego, ze kojg one obawe przed $miercig. Inne
eksperymenty potwierdzity spostrzezenia Freuda dotyczace znaczenia symboli i metafor dla
skojarzen nieswiadomych. Wezmy na przyktad wieloznaczne urywki wyrazow, takie jak MY_IE czy
m_ _tOMl. Osoby przed chwilg poproszone, zeby pomyslaty o uczynku, ktérego sie wstydza,
czesciej uzupetnig brakujgce litery tak, by powstaty wyrazy MYCIE i MYDtO niz np. MYSIE czy
MAStO. Mato tego —sama mysl o dzgnieciu kolegi nozem w plecy sprawia, ze ludzie stajg sie
bardziej sktonni do zakupu mydta, srodkéw dezynfekcyjnych czy detergentdw niz baterii, soku czy
batondw. Najwyrazniej poczucie ,zbrukania duszy” wywotuje pragnienie oczyszczenia ciata
—impuls ten nazwano , efektem Lady Makbet” 14,

Impuls oczyszczania dotyka precyzyjnie tych czesci ciata, ktére wziety udziat w popetnionym
przewinieniu. Uczestnikdw pewnego eksperymentu sktoniono do powiedzenia ,ktamstwa”
wymyslonej osobie; jedna grupa miata to zrobi¢ przez telefon, druga —e-mailem. Nastepnie
wsrod tych samych uczestnikéw przeprowadzono badanie atrakcyjnosci réznych produktéw.
Osoby, ktére sktamaty przez telefon, czesciej wybieraty ptyn do ptukania ust niz mydto™,
a osoby, ktore sktamaty w e-mailu — odwrotnie.

Kiedy w publicznych wystgpieniach opisuje badania nad efektem torowania, widzowie czesto
reagujg niedowierzaniem. Nie jest to zaskakujgce: System 2 uwaza, ze sam kieruje mysleniem



i zna przyczyny dokonywanych wyboréw. Zapewne nasuwajg ci sie rowniez inne pytania: jak to
mozliwe, zeby trywialne manipulacje kontekstu przynosity aztak powazne skutki? Czy te
eksperymenty oznaczajg, ze jestesmy zupetnie zdani nataske inietaske torujgcych sygnatéw
obecnych w danej chwili w otoczeniu? Tak oczywiscie nie jest. Skutki sygnatow torujgcych sg
przewidywalne imierzalne, jednak niekoniecznie silne. Nastu wyborcow tylko kilka osdb
o pierwotnie niesprecyzowanych preferencjach zagtosuje inaczej wreferendum nad
finansowaniem szkét, jesli lokal wyborczy bedzie sie miescit w szkole, anie np. w kosciele
—jednak w wyborach kilka procent moze mie¢ decydujgce znaczenie.

Lepiej skupic¢ sie na czyms innym — Ze jesli chodzi o zjawisko torowania, nie moze by¢ mowy
o niedowierzaniu. Te wyniki nie zostaty zmyslone ani nie sg kwestig przypadku. Nie masz wyboru
—musisz sie pogodzi¢ ztym, Ze ogdlne wnioski wspomnianych badan sg stuszne. Co wiecej,
musisz sie pogodzi¢ z tym, Ze sg one stuszne w stosunku do ciebie. Jesli pokazano ci wygaszacz
ekranu z przesuwajgcymi sie dolarami, ty tez raczej podniesiesz mniej otowkdéw z podtogi, aby
pomdc nieznajomemu niezgrabiaszowi, ktory je upuscit. Nie dowierzasz, ze te wyniki dotyczg
ciebie, bo nie wigzg sie ztwoim subiektywnym doswiadczeniem. Jednak twoje subiektywne
doswiadczenie to w wiekszosci opowiesé, ktérg twdj System 2 opowiada sobie samemu na temat
tego, co sie wokot ciebie dzieje. Zjawiska torowania powstajg w Systemie 1 inie masz do nich
Swiadomego dostepu.

Na koniec dam doskonaty przyktad demonstracji efektu torowania, ktéra miata miejsce w pokoju
socjalnym na jednej z brytyjskich uczelni®®. Przez wiele lat pracownicy wydziatu korzystajacy
z pokoju ptacili za wypitg w ciggu dnia kawe iherbate, wrzucajgc pienigdze do skarbonki, nad
ktérg umieszczono sugerowany cennik. Pewnego dnia nad cennikiem bez zadnego wyjasnienia
pojawit sie plakat. Przez dziesie¢ tygodni plakat zmieniat sie raz na tydzien —na zmiane byty to
rozmaite kwiaty albo oczy, ktére wydawaty sie patrze¢ bezposrednio na osobe stojgcg przed
plakatem. Nikt nie skomentowat nowej dekoracji, jednak sktadki wrzucane do skarbonki ulegaty
istotnym zmianom. Rysunek 4 przedstawia wzory plakatow wraz z kwotami umieszczanymi
w skarbonce (w stosunku do kwoty rzeczywistej konsumpcji). Warto im sie uwaznie przyjrzec.
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Rysunek 4

W pierwszym tygodniu eksperymentu (pokazanym na dole wykresu), na pijgcych kawe czy
herbate spogladata para szeroko otwartych oczu, a srednia sktadka wynosita 70 penséw na kazdy
litr zuzytego mleka®”). W drugim tygodniu plakat przedstawiat kwiaty, a $rednia sktadka spadta
do okoto 15 penséw na litr. Podobna prawidtowos¢ utrzymywata sie réwniez w pézniejszych
tygodniach. W tygodniach ,z oczami” uzytkownicy pokoju socjalnego srednio wrzucali
do skarbonki prawie trzy razy wiecej pieniedzy niz w tygodniach ,z kwiatami”. Najwyrazniej
czysto symboliczne przypomnienie, ze nasze postepowanie jest obserwowane, popchneto ludzi
do poprawy zachowania. W tym momencie nie zdziwi cie juz informacja, ze kompletnie sobie
tego nie uswiadamiali. Czy teraz juz wierzysz, ze taka sama prawidtowos¢ dotknetaby réwniez
ciebie?

Jaki$ czas temu psycholog Timothy Wilson napisat ksigzke o intrygujgcym tytule Strangers to
Ourselves [Obcy dla siebie samych]. Teraz wtasnie stajesz wobec zyjgcej w tobie obcej osoby!!®!
—osoby, ktora by¢ moze w duzej mierze decyduje, co zrobisz, cho¢ rzadko mozesz jg natym
przytapac. System 1 dostarcza nam wrazen, z ktorych ksztattujg sie przekonania i poglady, i to on
jest zrédtem bodzcow, z ktérych czesto rodzg sie twoje wybory idziatania. System 1 milczgco
interpretuje wszystko, co sie dzieje z tobg i w twoim otoczeniu, tgczgc chwile obecng z niedawng
przesztoscig i spodziewang najblizszg przysztoscig. System 1 miesci w sobie model $wiata, ktéry
pozwala mu w jednej chwili oceni¢, czy dane zdarzenie jest normalne, czy zaskakujace. To on jest
zrédtem btyskawicznych i czesto trafnych osgdéw intuicyjnych. W wiekszosci przypadkéw nawet
nie masz $wiadomosci, ze wykonat jakie$ zadanie. Jak zobaczymy w kolejnych rozdziatach,



System 1 jest tez Zzrodtem licznych systemowych btedow, ktorymi dotknieta jest ludzka intuicja.

Jak rozmawiaé o torowaniu

»Widok tych wszystkich ludzi w mundurach nie utoruje twérczego myslenia”.

,Swiat jest znacznie mniej logiczny, niz ci sie wydaje. Moze sie wydawac logiczny
i spojny, ale wynika to gtownie z tego, jak funkcjonuje nasz umyst”.

.Mieli w glowie utorowang idee niedociggniec¢, wiec je znalezli”.

~Jego System 1 stworzyt historie, a System 2 w nig uwierzyt. Kazdy ma cos takiego”.

»Zmusitam sie do usmiechu i faktycznie juz mi jakos lepiej!”



ROZDZIAL > 5
Latwos¢ poznawcza

Za kazdym razem, kiedy to sobie uswiadamiasz —a moze nawet wtedy, kiedy sobie nie
uswiadamiasz —w twoim madzgu dokonujg sie operacje majace utrzymywac iaktualizowaé
odpowiedzi na wiele waznych pytan: Czy dzieje sie co$ nowego? Czy co$ mi grozi? Czy wszystko
w porzadku? Czy nie trzeba zwrdci¢ uwagi na cos innego? Czy to zadanie wymaga wiekszego
wysitku? Wyobrazmy sobie tablice kontrolng, na ktérej tarcze wskaznikdéw pokazujg aktualng
wartos¢ kazdej z tych arcywaznych zmiennych. Oceny sytuacji dokonuje automatycznie System 1,
a jedng z jego funkcji jest badanie, czy nie potrzeba dodatkowego wysitku ze strony Systemu 2.

Jeden z tych wskaznikow mierzy fatwos$¢ poznawczg (cognitive ease): jego wskazania mieszczg
sie w zakresie od ,tatwo$¢” do ,Wysilenie”!!).  tatwos$¢” oznacza, ze wszystko idzie dobrze — nic
nam nie zagraza, nie dzieje sie nic nowego, nie trzeba odwracaé uwagi ani mobilizowaé wysitku.
»Wysilenie” wskazuje, zeistnieje problem, ktory bedzie wymagat zwiekszonej mobilizacji
Systemu 2. Woysilenie poznawcze (cognitive strain) jest odwrotnoscig tatwosci poznawczej.
Na wysilenie poznawcze wptywa zaréwno aktualny poziom wysitku umystowego, jak i obecnosc¢
niewykonanych zadan. Co zaskakujgce, ten pojedynczy wskaznik tatwosci poznawczej taczy sie
zcafg rozlegta siecig sygnatdw przychodzacych iwychodzacych!?, co pokazuje rysunek 5
na stronie 83.

Rysunek sugeruje, ze zdania, ktére zostaty wydrukowane przejrzystg czcionkg, utorowane
poznawczo albo powtdrzone, bedg przetwarzane w sposéb ptynny —ztatwoscig poznawcza.
tatwos¢ poznawcza pojawia sie tez, gdy stuchamy kogos, bedac w dobrym nastroju, a nawet
kiedy trzymamy w ustach oftéwek w sposéb wymuszajgcy ,usmiech” natwarzy. | na odwrot
—wysilenia poznawczego doznajemy, kiedy czytamy instrukcje wydrukowane nieczytelng
czcionka, wyblakte albo sformutowane skomplikowanym jezykiem, ewentualnie kiedy jestesmy
w ztym nastroju, a nawet kiedy marszczymy czoto.

doswiadczenie powtarzajgce sie uczucie znajomosci
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Rysunek 5

Poszczegdlne przyczyny tatwosci poznawczej (oraz wysilenia poznawczego) dziatajg obustronnie



—kiedy pozostajesz w stanie fatwosci poznawczej, prawdopodobnie masz takze dobry nastroj,
podoba ci sie to, co widzisz, wierzysz w to, co styszysz, ufasz wtasnej intuicji i masz komfortowe
poczucie, ze jeste$ w znajomej sytuacji. Istnieje spore prawdopodobienstwo, ze w takim stanie
twdj  umyst  stosunkowo  silnie  sktania  sie  ku mysleniu  przyczynowo-skutkowemu
i powierzchownemu. Kiedy odczuwasz wysilenie poznawcze, zwieksza sie prawdopodobienstwo,
ze zachowasz czujnosc¢ ipodejrzliwo$é, wiozysz w wykonywang czynnos$é wiecej wysitku
umystowego, bedziesz sie czu¢ mniej komfortowo i popetnisz mniej bteddw, ale tez ze twoje
myslenie bedzie mniej intuicyjne i twdrcze niz zazwyczaj.

Ziudzenia pamieciowe

Stowo ,ztudzenie” kojarzy nam sie ze ztudzeniami optycznymi, bo kazdy z nas widziat rozmaite
obrazki wprowadzajgce umyst w bfad. Jednak Swiat ztudzen nie ogranicza sie do wzroku
— podatna na nie bywa takze pamieé, a takze myslenie w ogdle.

Dawid Stemberg, Monica Bigoutski, Shana Tirana. Wszystkie te nazwiska wymyslitem przed
chwilg. Jesli natkniesz sie naktéres znich ponownie wciggu najblizszych paru minut,
prawdopodobnie bedziesz jeszcze pamietad, skad je kojarzysz. W tej chwili wiesz —i jeszcze przez
chwile bedziesz wiedzie¢ nadal — ze nie sg to nazwiska medialnych celebrytéw. Ale wyobrazmy
sobie, ze za kilka dni pokaze ci dtugg liste nazwisk, a wsréd nich kilka nazwisk pomniejszych
celebrytéw, atakie powyzsze ,nowe” nazwiska ludzi, o ktdrych nigdy nie styszates. Twoim
zadaniem bedzie zaznaczy¢ naliscie nazwiska nalezgce do celebrytdw. Istnieje spore
prawdopodobienstwo, ze uznasz wtedy Dawida Stemberga za znang osobe, cho¢ (oczywiscie) nie
bedziesz juz pamietad, czy to nazwisko obito ci sie 0 uszy w kontekscie filmow, sportu czy polityki.
Larry Jacoby, psycholog, ktéry pierwszy laboratoryjnie wykazat istnienie tego ztudzenia
pamieciowego, zatytutowat swoj artykut Becoming Famous Overnight®®! [Stawa z dnia na dzien].
Jak to sie dzieje? Na poczatek zadaj sobie pytanie, skad wiesz, ze ktos jest albo nie jest stawny.
W niektorych przypadkach —takich jak ludzie autentycznie stawni albo celebryci z interesujgcej
cie dziedziny —twdj umyst przechowuje bogatg kartoteke informacji natemat danej osoby:
wezmy Alberta Einsteina, Bono czy Hillary Clinton. Kiedy jednak za kilka dni natrafisz na nazwisko
Dawida Stemberga, w kartotece umystu nie znajdziesz zadnych informacji. Pojawi sie tylko
poczucie, ze nazwisko brzmi znajomo — ze gdzies juz je widziates.

Jacoby zgrabnie ujat ten problem!: ,Wrazenie znajomosci® charakteryzuje sie prosta, lecz silng
wtasciwoscig  przynalezenia do przesztosci, przez co wydaje sie wskazywaé, jakoby byto
bezposrednim odzwierciedleniem wczesniejszego doswiadczenia”. Ta wtasciwos¢ — przynalezenie
do przesztosci — jest ztudzeniem. Jak wykazat Jacoby i wielu pdzniejszych badaczy, rzeczywistosé
jest taka, ze nazwisko ,,Dawid Stemberg” wydaje ci sie znajome, bo widzisz je wyrazniej. Stowa,
ktére widzielismy wczesniej, jest nam tatwiej zobaczy¢ —rozpoznajemy je szybciej, kiedy
na krotka chwile migajg przed oczami lub zaktdcane sg szumem, atakze czytamy je szybciej
(o kilka setnych sekundy) niz inne wyrazy. Krétko mowigc, czytajgc stowo ogladane juz wczesniej,
doswiadczasz wiekszej tatwosci poznawczej, a tatwosé budzi w tobie wrazenie znajomosci.

Rysunek 5 pokazuje, jak mozna to sprawdzi¢ — wybierz jakies kompletnie nowe stowo i nadaj mu
wyrazniejszg szate graficzng, azwiekszysz prawdopodobienstwo, ze nabierze wfasciwosci
przynalezenia do przesztosci. Nowe stowo tatwiej zostanie uznane za znajome, jesli zostanie
nieSwiadomie utorowane —np. przez wyswietlenie go na kilka milisekund przed testem —albo
jesli zostanie ukazane w wiekszym kontrascie niz inne stowa na liscie. Ten sam zwigzek dziata
rowniez w drugim kierunku. Wyobraz sobie, ze dostajesz liste wyrazow o rdéznym stopniu
rozmazania. Jedne sg zamazane bardzo, inne mniej, a twoje zadanie polega na tym, zeby wskaza¢
wyrazy wyrazniejsze. Sftowo ogladane przed kilkoma minutami wyda ci sie wtedy wyrazniejsze niz



stfowa nieznajome. Jak wskazuje rysunek 5, poszczegdlne sposoby uzyskania tatwosci poznawczej
mozna traktowaé wymiennie; moze byc¢ tak, Ze nie wiesz, co wiasciwie sprawia, iz jaka$ rzecz
wywotuje fatwos¢ poznawczg albo poznawcze wysilenie. Stad witasnie bierze sie ztudzenie
znajomosci.

Ztudzenia prawdziwosci

»Nowy Jork to duze miasto w Stanach Zjednoczonych”. ,Ksiezyc orbituje wokét Ziemi”. , Kura ma
cztery nogi”. W kazdym przypadku twoja pamie¢ szybko przywofata wiele powigzanych
informacji, zktéorych prawie wszystkie wskazywaty natakg czy inng odpowiedZ. Zaraz
po przeczytaniu wiedziates, ze dwa pierwsze zdania sg prawdziwe, a ostatnie —nie jest. Zauwaz
jednak, ze zdanie ,Kura ma trzy nogi” jest w bardziej oczywisty sposdb fatszywe niz ,Kura ma
cztery nogi” —wtym drugim przypadku twoja skojarzeniowa maszyneria przez moment
wstrzymuje sie z decyzjg, bo odnajduje fakt, ze wiele zwierzat ma cztery nogi, a moze takze
dlatego, ze w wielu supermarketach mozna kupié¢ kurze udka w paczkach po cztery. Do przesiania
informacji zaangazowany zostat System 2 —by¢ moze podnidst kwestie, czy pytanie natemat
Nowego Jorku nie jest za tatwe, albo zastanowit sie nad znaczeniem stowa , orbituje”.

Przypomnij sobie egzamin na prawo jazdy. Czy to prawda, ze do kierowania pojazdami o masie
ponad trzech ton potrzebne jest specjalne prawo jazdy? Byé moze przytozytes sie do nauki przed
egzaminem i pamietasz, po ktérej stronie kartki wydrukowana zostata odpowied? ijak brzmiato
logiczne uzasadnienie tej kwestii. Ja moge tylko powiedzie¢, ze sam przygotowywatem sie
zupetnie inaczej. Po przeprowadzce do innego stanu szybko przeczytatem broszure z zasadami
ruchu drogowego. Cze$¢ odpowiedzi znatem z doswiadczenia jako dtugoletni kierowca. Jednak
byty tam réwniez pytania, naktdre nie przychodzita mi do gtowy Zzadna dobra odpowiedz
i mogtem polegaé wytgcznie na tatwosci poznawczej. Jesdli odpowiedz robita wrazenie znajomej,
zaktadatem, ze pewnie jest prawdziwa, a odrzucatem odpowiedzi robigce wrazenie nowych (albo
nieprawdopodobnie skrajnych). System 1 wywotuje wrazenie znajomosci, a na jego podstawie
System 2 ocenia, czy odpowiedz? jest prawdziwa, czy fatszywa.

Z rysunku 5 ptynie lekcja, ze ocena sytuacji oparta na wrazeniu tatwosci poznawczej lub wysilenia
poznawczego prowadzi do wystepowania przewidywalnych ztudzen. Wszystko, co pomaga
maszynie skojarzeniowej dziata¢ gtadko, wywotuje zarazem skrzywienia (btedy) poznawcze.
Sprawdzong metodg przekonania ludzi o prawdziwosci ktamstwa jest jego czeste powtarzanie,
poniewaz nietatwo jest odrdzni¢ prawde od wrazenia znajomosci. Autorytarne instytucje
i specjalisci od marketingu zawsze wiedzieli o tym najlepiej. Jednak dopiero psycholodzy odkryli,
ze jesli chcemy, zeby fakty czy idee wydaty sie prawdziwe, nie trzeba powtarza¢ naich temat
catego zdania. Osoby, ktérym wielokrotnie przedstawiono zwrot ,temperatura ciata kury”®
czesciej przyjmowaliby za prawde zdanie, ze ,temperatura ciata kury wynosi 45 stopni” (bgdZz ma
inng arbitralnie wybrang wysoko$¢). Sama znajomos¢ zwrotu uzytego w zdaniu wystarcza, zeby
wydato sie ono znajome, a przez to prawdziwe. Jesli nie pamietasz zrddfa zdania i mozesz je
odnies¢ doinnych znanych ci faktéw, nie masz innego wyboru, niz pdjs¢ za gtosem fatwosci
poznawczej.

Jak napisa¢ przekonujacy komunikat

Wyobrazmy sobie, ze musisz napisac jakis komunikat i chcesz, zeby odbiorcy w niego uwierzyli.
Oczywiscie twoj komunikat bedzie prawdziwy, jednak to wcale nie musi znaczy¢, ze ludzie
uwierzg wjego prawdziwos¢é. W takiej sytuacji mozesz zczystym sumieniem wykorzystaé
do swoich celéw zjawisko tatwosci poznawczej. Konkretnych wskazéwek udzielg ci wyniki badan
nad ztudzeniami dotyczgcymi prawdziwosci.



Ogdlna zasada nakazuje zrobi¢ wszystko, zeby ograniczy¢ wysitek poznawczy, dlatego zacznij
od uzyskania maksymalnej czytelnosci. Pordwnaj dwa ponizsze zdania:

Adolf Hitler urodzit sie w 1892 roku.
Adolf Hitler urodzit sie w 1887 roku.

Obydwa zdania sg nieprawdziwe (Hitler urodzit sie w 1889 roku), jednak eksperymenty wykazaty,
ze ludzie czesciej uznajg za prawdziwe zdanie pierwsze. Kolejna rada: jesli komunikat ma zostaé
wydrukowany, uzyj papieru dobrej jakosci, zeby zwiekszy¢ kontrast pomiedzy literami a ttem.
Jesli drukujesz w kolorze, ludzie predzej ci uwierzg, gdy uzyjesz czystego koloru niebieskiego lub
czerwonego zamiast stonowanych odcieni zielonych, z6ttych czy btekitnych.

Jesli chcesz by¢ uwazany za osobe wiarygodng i inteligentng, nie uzywaj skomplikowanego jezyka
tam, gdzie wystarczy prosty. Mdj kolega z Uniwersytetu Princeton, Danny Oppenheimer, obalit
czeste wsrdd studentow ztudzenie natemat tego, jakie stownictwo robi najwieksze wrazenie
na profesorach. W artykule zatytutowanym  Consequences of Erudite Vernacular Utilized
Irrespective of Necessity: Problems with Using Long Words Needlessly  [Konsekwencje
erudycyjnej szaty stylistycznej aplikowanej w oderwaniu od koniecznosci: problem naduzywania
dtugich wyrazéw] Oppenheimer wykazat, ze znajome idee sformutowane pretensjonalnym
jezykiem s3 odbierane jako oznaka niskiej inteligencji i matej wiarygodnoscil”l.

Postaraj sie, zeby twdj komunikat nie tylko byt prosty, ale tez zapadat w pamiec. Jesli sie da, uzyj
rymow —rymy zwiekszajg szanse!®, ze komunikat zostanie uznany za prawdziwy. W pewnym
czesto cytowanym eksperymencie poproszono uczestnikdw o przeczytanie kilkudziesieciu
nieznanych im aforyzmoéw w stylu:

Nie ma winy bez przyczyny.
Musi za mtodu pracowac, kto chce na staro$¢ préznowac.

Gdzie zgoda, tam w sercu pogoda.

Inni studenci dostali do przeczytania te same przystowia w wersjach nierymowanych:

Kazde przewinienie ma jakgs przyczyne.

Kto chce mie¢ spokojng staros¢, musi pracowacé za mtodu.

Gdzie zgoda, tam serca pogodne.

Aforyzmy rymowane studenci uznawali za celniejsze od nierymowanych.

| wreszcie, jesli powotujesz sie na zrodto, wybierz autora o fatwym do wymowienia nazwisku.



W pewnym badaniu uczestnikdw poproszono o ocene perspektyw rozwoju fikcyjnych
przedsiebiorstw tureckich®!  na podstawie raportéw przygotowanych przez dwa domy
maklerskie. O kazdym z przedsiebiorstw jeden raport przygotowat dom maklerski o nazwie tatwej
do wymodwienia (np. Artan), a drugi przez dom maklerski o niefortunnej nazwie (np. Taahhut).
Raporty nie zawsze byty jednomysine. W sytuacji konfliktu najlepiej przyjrze¢ sie obydwu
raportom iwyciggna¢ Srednig, ale uczestnicy badania robili inaczej. O wiele wiekszg wage
nadawali raportowi Artanu niz raportowi Taahhutu. Pamietajmy, ze System 2 jest leniwy, wiec
wysitek umystowy budzi w nas niechec. Jak tylko sie da, odbiorcy starajg sie unikaé rzeczy
kojarzacych sie z wysitkiem, w tym Zrédet majgcych skomplikowane nazwy czy nazwiska.

Wszystko to dobre rady, jednak nie wolno popadaé w przesade. Doskonaty papier, zywe kolory,
rymy i przejrzysty jezyk nic nie pomoga, jesli komunikat bedzie w oczywisty sposdb bezsensowny
albo niezgodny ze stanem wiedzy odbiorcow. Psycholodzy prowadzgcy te badania nie uwazajg,
ze ludzie sg gtupi albo kompletnie tatwowierni. Uwazamy jednak, ze wiekszo$¢ ludzi na co dzien
kieruje sie wrazeniami Systemu 1 — ktorych zrédet czesto sobie nie uswiadamia. Skad wiesz,
ze jakie$ zdanie jest prawdziwe? Jesli ma silny zwigzek logiczny lub skojarzeniowy z twoimi
przekonaniami czy preferencjami, ewentualnie pochodzi ze zrédta, ktére lubisz i ktoremu ufasz,
w twoim umysle pojawi sie wrazenie tatwosci poznawczej. Problem w tym, ze tatwos¢ poznawcza
moze wynikac takze z innych przyczyn —m. in. takich jak jakos¢ czcionki czy potoczysty, rytmiczny
styl —a wtedy juz niefatwo sie zorientowac, skad biorg sie twoje uczucia. Oto morat ptynacy
z rysunku 5: poczucie tatwosci lub wysilenia moze mie¢ wiele réznych przyczyn, ktére trudno
rozrézni¢ —trudno, ale nie jest to niemozliwe. Wptyw niektorych powierzchownych czynnikéw
wywotujgcych ztudzenia prawdziwosciowe mozna przetamaé, jesli jesteSmy do tego silnie
zmotywowani. Jednak w wiekszosci wypadkow leniwy System 2 przyjmuje sugestie Systemu 1
i idzie dalej.

Wysilenie poznawcze a wysitek umystowy

Kiedy moéwilismy o spdjnosci skojarzeniowej, wybijajgcym sie motywem byta symetria wielu
zwigzkow skojarzeniowych. Jak juz widzielismy, osoby zmuszone do ,usmiechu” lub ,grymasu”
samym faktem, zetrzymajg w zebach otéwek albo przytrzymuja zmarszczonymi brwiami
piteczke, beda sktonne doswiadcza¢ emocji w normalnej sytuacji wyrazanych usmiechem lub
grymasem. Ztakim samym samonapedzajgcym sie stosunkiem wzajemnym stykamy sie
w badaniach nad tatwoscig poznawcza. Z jednej strony wysilenia poznawczego doswiadczamy
w sytuacjach, kiedy witacza sie wymagajace wysitku dziatanie Systemu 2. Zdrugiej strony
doswiadczenie wysilenia poznawczego — niezaleznie od jego Zrodet — zwykle mobilizuje System 2,
przy czym podejscie do problemu zmienia sie ze swobodnego iintuicyjnego na bardziej
zaangazowane i analitycznel9.

Zagadka o kiju i pitce bejsbolowej, ktérg podatem wczesniej, to przyktad naszej sktonnosci, zeby
na pytanie udziela¢ bez sprawdzenia pierwszej odpowiedzi, jaka nam przyjdzie do gtowy. Test
Swiadomego myslenia (Cognitive Reflection Test, CRT) autorstwa Shane’a Fredericka sktada sie
wtasnie z zagadki o kiju ipitce do bejsbola oraz dwdch innych pytan dobranych tak, zeby
instynktownie przywodzity na mysl btedng odpowiedz. Dwa pozostate pytania w tescie CRT
brzmig nastepujaco:

Jesli 5 maszyn w ciggu 5 minut produkuje 5 urzadzen, ile czasu zajmie 100 maszynom
zrobienie 100 urzadzenh?

100 minut CZY 5 minut



Na stawie rozrasta sie kepa lilii wodnych. Codziennie kepa staje sie dwukrotnie
wieksza. Jesli zarosniecie catego stawu zajmie liliom 48 dni, to ile dni potrzeba, zeby
zarosty potowe stawu?

24 dni CZY 47 dni

Poprawne odpowiedzi na obydwa pytania znajdujg sie w przypisie™. Do udziatu w teécie CRT
badacze zaprosili 40 studentow Uniwersytetu Princeton. Pofowa otrzymata zagadki
wydrukowane drobng, szarg czcionkya — bylty czytelne, jednak krdj ikolor czcionki powodowat
wysilenie poznawcze. Zwynikdw badania ptynat jasny wniosek: 90 procent studentéw
rozwigzujgcych zagadki wydrukowane normalnymi czcionkami popetnito co najmniej jeden btad,
jednak odsetek ten spadt do 35 procent u studentéw rozwigzujgcych zagadki ledwie czytelne.
Tak, dobrze zrozumiates —w tescie wypadty lepiej osoby, ktére czytaty tekst drukowany marng
czcionka. Wysilenie poznawcze — niezaleznie od tego, skad sie bierze —mobilizuje do dziatania
System 2, ktéry ma wtedy wiekszg szanse odrzuci¢ intuicyjng odpowiedZ podsuwang przez
System 1.

Przyjemna fatwosé poznawcza

W artykule zatytutowanym Mind at Ease Puts a Smile on the Face [Swobodny umyst wywotuje
usmiech na twarzy] opisano eksperyment, w ktérym uczestnikom pokazywano na krétka chwile
rysunki przedmiotéw!™. Niektére przedmioty byly tatwiejsze do rozpoznania, poniewaz tuz
przed pojawieniem sie przedmiotu migat najpierw jego zarys (zarys pojawiat sie tak szybko,
ze Swiadomy umyst nie byt w stanie go zauwazyé). Reakcje emocjonalne mierzono, rejestrujgc
impulsy elektryczne w mieéniach twarzy, dzieki czemu mozna byto uchwyci¢ drobne,
btyskawiczne zmiany wyrazu twarzy, ktérych nie wychwycitoby oko ludzkie. Zgodnie
z oczekiwaniami osoby patrzgce na obrazy fatwiejsze do rozpoznania leciutko sie usmiechaty
i rozluzniaty brwi. Jak sie wydaje, jedng z cech Systemu 1 jest fakt, ze tatwo$é poznawcza idzie
W parze z pozytywnymi uczuciami.

Jak mozna sie domyslié, stowa tatwe do wymowienia sg odbierane pozytywnie. W pierwszym
tygodniu po wejsciu na gietde akcje spdtek o nazwach tatwych do wymaowienia radzg sobie lepiej
od innych, cho¢ z czasem ten efekt sie zaciera. Akcje oznaczane tatwiejszymi do wymdwienia
skrotami (np. KAR albo LUNMOO) radzg sobie lepiej od akcji o skrotach niedajgcych sie wymaoéwic
w stylu PXG albo RDO —w tym wypadku wydaje sie, ze ta drobna przewagal®®! jest trwata (nie
znika z czasem). Przeprowadzone w Szwajcarii badanie wskazuje, ze zdaniem inwestorow akcje
spotek o ptynnie brzmigcych nazwach (np. Emmi, Swissfirst, Comet) zapewnig wyzszy zwrot
z inwestycji niz akcje spdtek o toporniej brzmigcych nazwach™ (np. Geberit, Ypsomed).

Jak widzieliSmy na rysunku 5, powtarzanie wywotuje efekt tatwosci poznawczej iprzyjemne
poczucie znajomosci. Stawny psycholog Robert Zajonc poswiecit wiekszg czesc kariery na badanie
zwigzku pomiedzy powtarzaniem sie arbitralnego bodZca alekkg sympatig, ktérej z czasem
do niego nabieramy. Zajonc nazwat to ,efektem czystej ekspozycji”*®! (mere exposure effect).
Jednym z moich ulubionych eksperymentéw!® jest demonstracja dziatania tego efektu, ktérg
przeprowadzono natamach uczelnianych gazet University of Michigan oraz Michigan State
University. Przez kilka tygodni na pierwszej stronie obydwu gazet ukazywaty sie przypominajgce
reklame ramki z jednym z nastepujacych wyrazow tureckich (lub przypominajgcych tureckie):
kadirga, saricik, biwonjni, nansoma oraz iktitaf. Poszczegdlne wyrazy ukazywaty sie z rdzng



czestotliwoscia: jeden ukazat sie tylko raz, inne pojawiaty sie wramce w co drugim, pigtym,
dziesigtym lub dwudziestym pigtym wydaniu (stowa, ktére w jednej gazecie ukazywaty sie
najczesciej, w drugiej ukazywaty sie najrzadziej). Ramki nie zawieraty zadnego wyjasnienia,
a na pytania czytelnikdw odpowiadano, ze ,nabywca reklam pragnie pozosta¢ anonimowy”.

Kiedy tajemnicza seria reklam dobiegta konca, badacze rozprowadzili wsréd studentéw
kwestionariusze, proszac o okreslenie wrazenia, jakie budzi w nich dane stowo —, czy dane stowo
oznacza cos »dobrego«, czy co$ »ztego«”. Wynik eksperymentu byt spektakularny: stowa
ukazujace sie czesciej odbierane byty o wiele pozytywniej niz stowa, ktére zamieszczono tylko raz
czy dwa razy. Wyniki znalazty potwierdzenie w wielu innych badaniach, obejmujacych chinskie
ideogramy, twarze ludzkie czy przypadkowe wielokaty.

Efekt czystej ekspozycji jest niezalezny od $wiadomego poczucia, ze znamy dany obiekt.
Przeciwnie, jest zupetnie niezalezny od swiadomosci izachodzi rowniez wtedy, kiedy
powtarzajagce sie stowa czy obrazy ukazywane sg zaszybko, zeby widzowie zdofali sie
zorientowa¢ —nawet w takiej sytuacji stowa albo obrazy poprzednio pokazywane widzom
czesciej, bedg im sie podobac bardziej. Jak juz sie zorientowalismy, System 1 umie reagowad
na wrazenia ze zdarzen, ktérych System 2 nawet sobie nie uswiadamia. W przypadku bodZcéw,
ktdrych nie zauwazamy w sposdb $wiadomy!7), efekt czystej ekspozycji jest wrecz silniejszy!

Zajonc twierdzit, Zze zwigzek pomiedzy powtarzalnoscig a sympatig jest gteboko zakorzeniony
w biologii i dotyczy wszystkich zwierzat. Aby przezyé w czesto niebezpiecznym swiecie, kazdy
organizm powinien z poczatku reagowac na nieznany bodziec ostroznie: wycofaniem ilekiem.
Zwierze, ktore nie obawia sie nowych bodzcéw, ma marne widoki na przezycie. Jednak zdolnos¢
wyttumienia poczgtkowego leku wobec bodZica bezpiecznego réwniez bedzie korzystna
z ewolucyjnego punktu widzenia. Zdaniem Zajonca efekt czystej ekspozycji ma miejsce dlatego,
ze bodziec pojawia sie regularnie, jednak nie dzieje sie nic ztego. Taki bodziec z czasem staje sie
sygnatem bezpieczenstwa, a bezpieczenstwo jest czym$ dobrym. Rzecz jasna nie ogranicza sie to
do ludzi. Aby to udowodni¢, jeden ze wspdtpracownikdw Zajonca puszczat rézne dzwieki dwom
grupom zaptodnionych jaj kurzych. Po wykluciu kurczeta rzadziej reagowaty sygnatami leku
na znajome dzwieki, ktdre styszaty, bedac jeszcze w skorupkach(18),

Zajonc zgrabnie wyjasnia swoj program badawczy:

Skutki powtarzajgcej sie ekspozycji na bodziec przynoszg organizmowi korzysci

w kontaktach zarowno ze Srodowiskiem ozywionym, jak i nieozywionym. Pozwalajg mu
odrozniac¢ bezpieczne obiekty i habitaty od niebezpiecznych, budujgc najpierwotniejsze
podstawy powigzan spotecznych. Sgq wiec one podstawg spdjnosci i organizacji
spotecznej, czyli podstawowych zrédet stabilno$ci psychologicznej i spotecznej'9l.

Zwigzek pomiedzy pozytywnymi emocjami atatwoscig poznawczg w Systemie 1 ma gtebokie
korzenie ewolucyjne.

tatwosé, nastrdj oraz intuicja

Okoto 1960 roku mtody psycholog nazwiskiem Sarnoff Mednick doszedt do wniosku, ze udato mu
sie okresli¢, naczym polega kreatywnos$¢. Jego idea byta prosta iniezwykle uzyteczna:
kreatywnosc¢ to nic innego jak wyjatkowo sprawna pamiec skojarzeniowa. Mednick stworzyt test
odlegtych skojarzern (Remote Association Test, RAT), ktéry do dzisiaj czesto wykorzystuje sie



w badaniach kreatywnosci.

WezZmy nastepujgcy tatwy przyktad w postaci trzech wyrazow:

btyskawiczny warowny hokejowy

Czy potrafisz podad stowo, ktore kojarzytoby sie z wszystkimi trzema wyrazami? Prawdopodobnie
udato ci sie odgadnac, ze odpowiedzig jest zamek.

A teraz takie wyrazy:

ekonomiczny hormonalny wydawniczy

To zadanie jest znacznie trudniejsze, jednak istnieje jedna poprawna odpowied?, ktdorg uzna
kazda osoba znajgca jezyk polski — jest nig stowo cykl. W oryginalnym badaniu wyrazy brzmiaty
dive —light —rocket itaczyta je odpowiedZ sky, jednak mniej niz 20 procent studentéw
biorgcych udziat w badaniu wpadto na nig przed uptywem 15 sekund. Oczywiscie nie do kazdej
trojki wyrazow!? pasuje jakie$ rozwigzanie. Np. stowa ,sen”, ,kalosz” i, podrecznik” nie budza
zadnego wspdlnego skojarzenia, ktdre uznatby kazdy, kto wtada jezykiem polskim.

Kilka niemieckich zespotéw prowadzito w ostatnich latach badania z testem RAT, ktdre przyniosty
fascynujgce odkrycia natemat fatwosci poznawczej. Jeden zespdt postanowit zbadaé dwie
kwestie: ,Czy ludzie czujg, ze dla danej trojki wyrazow istnieje rozwigzanie, zanim jeszcze je
odgadna?” i ,Jak nastrdj wptywa na wyniki osiggane w tym zadaniu?”. Aby sie o tym przekonac,
najpierw wprawili czes¢ uczestnikdéw badania w dobry nastrdj, a cze$¢ w smutny, proszac, zeby
uczestnicy przez kilka minut mysleli o przyjemnym albo smutnym wydarzeniu z wtasnego zycia.
Nastepnie pokazywali uczestnikom trojki wyrazow, z ktérych potowa miata poprawne odpowiedzi
(np. ,ekonomiczny” - ,hormonalny” - ,wydawniczy”), acze$¢ nie (np.,sen” —,kalosz”
— ,podrecznik”) i prosili, aby uczestnik szybko nacisnat jeden z dwdch klawiszy, zeby pokazaé, czy
jego zdaniem dla danej trojki istnieje rozwigzanie, czy nie. Uczestnicy mieli na to dwie sekundy
— o wiele za mato, by wpas¢ na wtasciwe rozwigzanie.

Pierwsza niespodzianka polega na tym, ze domysty uczestnikdw byty o wiele trafniejsze, nizby to
wynikato z czystego przypadku. Dla mnie jest to zdumiewajgce, wskazuje bowiem, ze poczucie
tatwosci poznawczej bierze sie z bardzo niktego sygnatu ptyngcego z maszynerii skojarzeniowej,
ktora ,wie”, ze dana tréjka wyrazow jest spdjna (czyli potgczona jednym skojarzeniem), na dtugo
zanim skojarzenie zostanie przywofane zpamieci®. Inny niemiecki zespdt potwierdzit
eksperymentalnie role, jakg w takich ocenach odgrywa tatwosc¢ poznawecza: jak sie okazuje, kazda
manipulacja zwiekszajaca tatwos$é poznawcza?? (torowanie, wyrazna czcionka, wcze$niejsza
ekspozycja okreslonych wyrazéw) zwieksza sktonno$¢ do postrzegania wyrazow jako
potgczonych.

Innym niezwyktym odkryciem okazat sie ogromny wptyw nastroju na skutecznos¢ myslenia
intuicyjnego. Dla mierzenia trafnosci domystéw intuicyjnych eksperymentatorzy opracowali
specjalny ,wskaznik intuicji”. Przy okazji ustalili, ze kiedy wprawi sie uczestnikow przed testem



w dobry nastrdj, kazgc im myslec¢ o przyjemnych rzeczach, trafnos¢ ich domystéw wzrasta ponad
dwukrotniel?®l. Co jeszcze bardziej uderzajace, smutni uczestnicy okazali sie kompletnie niezdolni
do trafnego wykonywania zadania intuicyjnego —ich domysty okazaty sie nie lepsze
od odpowiedzi udzielanych na chybit trafit. Najwyrazniej nastréj wptywa na dziatanie Systemu 1:
kiedy jest nam niewygodnie i jesteSmy smutni, intuicja zaczyna sie nam wymykac.

Te wyniki wpisujg sie w rosngcg liczbe danych sugerujgcych, ze dobry nastrdj, intuicja, tworcze
myslenie, fatwowiernos¢ oraz zwiekszona sktonnos$é do polegania na Systemie 1 sg ze sobg
powigzane?. Na przeciwlegtym biegunie mamy inne pofaczenie —smutku, czujnosci,
podejrzliwosci, podejscia analitycznego i wzmozonego wysitku. Dobry nastrdj rozluznia kontrole
Systemu 2 nad wykonywanymi zadaniami: w dobrym nastroju ludzie dziatajg bardziej intuicyjnie
i tworczo, ale zarazem sg mniej czujni i bardziej narazeni na logiczne btedy. Podobnie jak to byto
z efektem czystej ekspozycji, takie pofgczenie ma biologiczny sens. Dobry nastréj sygnalizuje,
ze ogodlnie wszystko idzie dobrze, otoczenie jest bezpieczne i mozna opusci¢ garde. Zty nastroj
wskazuje, ze sprawy nie idg jak nalezy, ze moze istnie¢ zagrozenie i nalezy zachowaé czujnosc.
tatwos¢ poznawcza jest zardwno przyczyng, jak i skutkiem uczucia przyjemnosci.

To jeszcze nie wszystko, cotest RAT mowi nam o zwigzku pomiedzy fatwoscia poznawcza
a pozytywnym afektem. Rzu¢ okiem na te dwie tréjki wyrazéw:

sen list przetgcznik

sol gtebia piana

Oczywiscie nie mozesz tego wiedzie¢, jednak pomiary aktywnosci elektrycznej w twoich
miesniach twarzowych prawdopodobnie wykazatyby, ze po przeczytaniu drugiej trojki wyrazéw
(ktéra jest spdjna —rozwigzanie brzmi ,morska”), na twojej twarzy pojawit sie leciutki usmiech.
Reagowanie u$miechem® na spdjnosé notuje sie réwniez u uczestnikdw badania, ktérym nie
wspominano nic o skojarzeniach taczacych te wyrazy: pokazywano im tylko wyrazy utozone
pionowo trojkami i kazano naciskaé spacje w chwili, kiedy przeczytajg wszystkie. Jak sie wydaje,
wrazenie fatwosci poznawczej odczuwane na widok spdjnej tréjki wyrazow jest dosé przyjemne
samo w sobie.

Mdwigc jezykiem naukowym, badania wskazujg, ze dobry nastrdj, tatwos¢ poznawczy oraz
intuicje spojnosci tgczy korelacja, ale niekoniecznie zwigzek przyczynowo-skutkowy. tatwosé
poznawcza i usmiech idg w parze, ale czy to dobry nastréj powoduje intuicje spdjnosci? Owszem.
Dowoddéw dostarczyta pomystowa metoda eksperymentalna, ktora ostatnio cieszy sie rosngca
popularnoscig. Niektérym uczestnikom badania podano alternatywne wyjasnienie, dlaczego
w chwili intuicyjnego wykrycia pasujgcych do siebie wyrazéw majg dobry nastrdj: powiedziano
im, ze —,jak wykazaty wczesniejsze badania” —muzyka, ktdrg styszeli w stuchawkach podczas
wykonywania zadania, ,wplywa nareakcje emocjonalne stuchaczy”!?®l. Takie wyjasnienie
catkowicie wyeliminowato u uczestnikdw zdolnos$¢ intuicyjnego dostrzegania spojnosci. To
pokazuje, ze tak naprawde osgdy dotyczgce spdjnosci opierajg sie na chwilowej reakc;ji
emocjonalnej po zobaczeniu trojki wyrazéw (reakcji przyjemnej, jesli tréjka jest spdjna,
a nieprzyjemnej, jesli trojka jest niespojna). Nie ma w tym niczego takiego, czego nie potrafitby
zrobi¢ samodzielnie System 1. Kiedy gra muzyka, uczestnicy spodziewajg sie zmian
emocjonalnych, a poniewaz zmiana przestaje by¢ zaskakujgca, uczestnicy nie tgczg jej w zwigzek
przyczynowo-skutkowy ze spdjnoscig wyrazow.



Trudno wskaza¢ badanie psychologiczne, w ktérym technika eksperymentalna dostarczataby
rownie solidnych izdumiewajgcych wynikdéw. W ostatnich dziesiecioleciach bardzo wiele
dowiedzielismy sie o funkcjonowaniu Systemu 1. Wiele z tego, co wiemy dzis, trzydziesci albo
czterdziesci lat temu wydawatoby sie wyjete z literatury science fiction. Wtedy nikt nawet nie
wyobrazat sobie, ze kiepska czcionka moze wptywac na ocene prawdziwosci zdan czy zwiekszac
trafno$¢ odpowiedzi albo Ze emocjonalna reakcja natatwos¢ poznawczg trojki wyrazow
uruchamia wrazenie spojnosci skojarzeniowej. Psychologia zrobita olbrzymie postepy.

Jak rozmawiaé o fatwosci poznawczej

.Nie skreslajmy ich biznesplanu tylko dlatego, ze uzyli trudnej do przeczytania czcionki’.

.,Na pewno jestesmy sktonni w to uwierzy¢, bo powtorzyli nam to wiele razy, ale
zastanéwmy sie jeszcze raz”.

»~Jak cos dobrze znasz, zaczyna ci sie podobac. To efekt czystej ekspozyciji”.

,Dzisiaj jestem w doskonatym nastroju, wiec moj System 2 jest ostabiony. Musze sie
bardziej skupia¢ i uwazac”.



