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Ksigzka Howarda Rachlina stanowi dyskusje nad dwoma przeciwstawnymi zacho-
waniami czlowieka: impulsywnoscig i samokontrolg. Howard Rachlin jedynie pozornie
koncentruje si¢ na psychologii uzaleznien oraz odroczonych wyplat, a tak naprawde
analizuje szerokg game ludzkich zachowan. Ksigzka ,Sztuka samokontroli” pozwala
zrozumie¢ funkcjonowanie ludzkiego umystu w oparciu o odkrycia psychologii beha-
wioralnej, stanowi znakomity przyktad empirycznego podejscia do nauk spotecznych.
Pierwsza cze$¢ ksigzki poswiecona jest zagadnieniom wolnej woli, rozwazanym od stro-
ny psychologicznej, religijne;j i filozoficznej. Wedlug autora najwiekszg zaleta podejscia
religijnego (w przeciwienstwie do podejscia psychologicznego) jest to, Ze proponuje ono
réznorodne praktyczne sposoby opanowania pokus, od medytacji i ¢wiczen mentalnych
poczawszy, a na modlitwie i lekturze tekstow $wietych skonczywszy. Od strony filozo-
ficznej autor przedstawia koncepcje silnej woli zaproponowang przez Kartezjusza jako
zdolno$¢ naszej duszy do przejecia kontroli nad naszym zachowaniem.

Nastepnie Rachlin definiuje i rozwija pojecia ambiwalencji prostej i ztozonej, czy-
li dwa rodzaje doznawania sprzecznych uczué w reakcji na otaczajgca rzeczywistosé.
Ambiwalencja prosta wystepuje wtedy, gdy zmiana preferencji decydenta jest mozli-
wa do przewidzenia.

Nastepnie autor przedstawia proces dyskontowania odroczonych wyptat z podkre-
$leniem zagadnienia odwracania si¢ preferencji. Jak pokazuje Rachlin, przeciecie si¢
krzywych dyskontowania nagrody wickszej, ale bardziej oddalonej w czasie oraz
mniejszej 1 blizszej powoduje, ze w sytuacji, gdy obie nagrody sag mocno oddalone
w czasie od momentu podejmowania decyzji, wyraznie preferujemy wyplate dalsza
i wigkszg, a w chwili gdy blizsza i mniejsza nagroda jest na wyciagnigcie reki, ulega-
my pokusie i decydujemy sie na nig w zamian za nagrode wigksza.

Sktonno$¢ do samokontroli u cztowieka i zwierzat wynika wedtug Rachlina z prze-
biegu ewolucji. W czasach prehistorycznych dostepnos¢ do jedzenia u wszystkich
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zwierzat (w tym u czlowieka) byla niepewna. Natomiast cierpienie najczesciej wigza-
lo sie z glodem lub bélem fizycznym. Ewolucja doprowadzita do tego, ze rézne gatun-
ki rozwingly w sobie pragnienie otrzymywania pozywienia (nagréd) natychmiast oraz
jeszcze wigkszg sktonno$é do unikania gtodu (nagtego bélu). We wspétczesnym, cywi-
lizowanym $wiecie sktonnosci te przektadajg sie nie tylko na stosunek do jedzenia, re-
alizowany jako potrzeba natychmiastowego spozywania kalorycznych positkéw, ale
takze jako potrzeba natychmiastowej konsumpcji i niecheé¢ do oszczedzania.

Kolejna czes¢ ksigzki poSwiecona jest problematyce uzaleznien. Autor przedstawia
rozmaite sposoby na odkrycie, ze jest si¢ od czego$ uzaleznionym oraz sposoby wyj-
Scia z natogu. Jednym z nich jest monitoring. Jedng z najpowazniejszych przeszkéd
dla samokontroli jest btedne postrzeganie wlasnego zachowania. Alkoholikowi trud-
niej jest dostrzec, ile pije, niz jego przyjaciotom i rodzinie. To samo dotyczy oczywi-
Scie nalogowych palaczy tytoniu. Posiadanie rejestru wypalanych papieroséw w fatwo
dostepnym miejscu (np. notes trzymany w kieszeni) czgsto wystarczy do tego, by ogra-
niczy¢ palenie. Rachlin podkresla wazna role nawyku w zyciu kazdego czlowieka. Na-
wyk okreslany jest przez niego jako kolo zamachowe spoteczenistwa — pomaga utrzy-
mac¢ zachowanie czlowieka zgodnie z wcze$niej okre§lonym przez niego wzorcem,
umozliwia niepodejmowanie decyzji w pojedynczych sytuacjach, a przez to chroni
przed uleganiem pokusom. W zyciu czlowieka nieustannie dochodzi do konfliktu mie-
dzy krétkofalowymi a dlugofalowymi dziataniami: alkoholik moze preferowac kieli-
szek koniaku zamiast soku pomaranczowego, ale zdecydowanie woli pozostaé absty-
nentem niz alkoholikiem. Dlatego wyrobienie w sobie nawyku niepicia alkoholu
w przer6znych sytuacjach jest tak pomocne.

W ksigzce oméwiono dziesigtki obserwacji zwigzanych z samokontrola. Jedng
z nich jest efekt zapadki. Jesli poprzez zmiang¢ uwarunkowan $rodowiskowych ulega-
nie pokusom stanie si¢ fatwiejsze, ludzie szybciej zaczng wpadaé¢ w nalég. Wiele wy-
sitku nalezy potem wlozy¢, aby wyciagna¢ ludzi z uzaleznienia. Jako przyktad Rachlin
podaje obnizke cen papieroséw, ktéra moze wywotaé zwiekszenie liczby oséb uzalez-
nionych od tytoniu. Gdy do tego dojdzie, zwigkszenie ceny papieroséw do poziomu
wyj$ciowego nie spowoduje powrotu liczby uzaleznionych do wartosci poczatkowe;,
liczba palacych papierosy pozostanie na wyzszym poziomie niz przed obnizka cen.

Ciekawg obserwacjg Rachlina jest wzajemne wykluczanie sie sily wsparcia spotecz-
nego oraz ulegania natogom. Im lepsze relacje z rodzing, przyjaciétmi i wspotpracow-
nikami, tym mniejsza szansa na popadniecie w nalég. Gdy brakuje wsparcia spolecz-
nego, podniecenie zwigzane z mozliwo$cig wygrania w kasynie lub euforia po spozy-
ciu alkoholu mogg sta¢ sie gtéwnym Zrédtem zadowolenia w zyciu czlowieka.

Na koniec chcialbym przytoczy¢ interesujace spostrzezenie Rachlina dotyczace za-
chowania graczy w kasynie. Wielu z nich prowadzi dwa mentalne rachunki. Na jed-
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nym ksieguja pienigdze, z ktérymi przyszli do kasyna, na drugim ewentualne wygra-
ne. NajczeSciej gracze obstawiajg kolejne zaklady wlasnie pieniedzmi pochodzacymi
z wygranych, w pewien sposodb strzegac ,$rodki wlasne”. Na skutek efektu ,house mo-
ney”, grajac jakoby pieniedzmi kasyna, wykazujg wtedy zwiekszong sktonnosé¢ do ry-
zyka. Wedlug Rachlina gracze powinni postepowad inaczej. Jesli przyszli do kasy-
na z 200 dolarami, powinni gra¢ dopdki nie skonczy im si¢ ta kwota. Jesli w pewnym
zakladzie postawiwszy 5 dolaréw wygrajg 180 dolaréw, dobrze gdy ,zwrdcg” 5 dola-
réw do puli ,$rodki wlasne”, a 175 odloza do nienaruszalnej puli ,wygrane”. Jesli
pod koniec gry (po wyczerpaniu puli ,$rodki wlasne”) majg wiecej niz poczatko-
we 200 dolaréw, oznacza to wygrang sesje w kasynie, jesli za$ majg mniej (tak bedzie
zazwyczaj), oznacza to przegranag.

Ksigzka Howarda Rachlina moze by¢ polecona studentom psychologii i ekonomii,
terapeutom oraz wszystkim zainteresowanym problematyka dyskontowania odroczo-
nych wyplat w kontekscie impulsywnosci i samokontroli.
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