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Nawyk to kompromis zawarty migdzy jednostkq
ajej otoczeniem.

Samuel Beckett

Gdyby$my wsiedli do wehikulu czasu i przeniesli sie do biura wielkiej
korporacji w latach piecdziesigtych, na przyklad American Can,
Republic Steel albo International Paper, spodziewaliby$my sie pewnych
rzeczy — wszyscy ogladaliémy serial Mad Men. Malo kobiet, zadnych
komputeréw. Zadnych pustych kubkéw w rozmiarze venti, za to sporo
zwyklych ceramicznych z fusami po kawie. Wigcej fizycznego balaganu
i papieréw, ale tez wigcej przestrzeni. Biura typu open space jeszcze sig
nie upowszechnity. I tajedna rzecz, ktdra nas szokuje, mimo ze mielismy
pelna swiadomos¢, ze tak wlasnie bedzie, i powinni$my sie tego spo-
dziewa¢: ludzie wszedzie pala papierosy. Pala, gdy przychodza rano do
pracy, podczas spotkan, podczas lunchu i w drodze do domu. Nie tylko
mezczyzni. Kobiety (tak tu nieliczne) tez pala — dla nich stanowi to swo-
ista oznake réwnouprawnienia (ktérego ostentacyjnie brak w innych,
wazniejszych aspektach). Ludzie kopcg jak lokomotywy. Ma to wygla-
da¢ elegancko albo mesko, albo i elegancko, i mesko. Oczywiscie wszy-
scy sa beznadziejnie uzaleznieni. Wracamy do wehikulu czasu i XXI
wieku. Fakt, jeszcze nie rozgryzlismy wszystkiego, ale jako$¢ powietrza
w biurach z pewnoécig jest lepsza.

Lata piecdziesiate to okres $wietno$ci papieroséw w krajach uprze-
mystowionych. W Stanach Zjednoczonych regularnie palita niemal
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polowa populacji', w Wielkiej Brytanii — prawie osiemdziesiat procent
obywateli. Lekarze twierdzili, Ze umiarkowane palenie absolutnie nie
szkodzi. Potem badania medyczne zaczely wykrywac to, co teraz wiemy
az za dobrze. Brytyjscy naukowcy, Richard Doll i Richard Peto, dostar-
czyli jednych z pierwszych dowodéw na to, ze palenie papieroséw jest
zwigzane z ryzykiem wystapienia raka. Palenie skraca $rednig dlugos¢
zycia az o dziesiec lat™.

W 1952 roku ,Reader’s Digest” opublikowal artykul na ten temat za-
tytulowany Cancer by the Carton'. Lata piec¢dziesigte to takze okres
$wietnosci ,Reader’s Digest”, wiec z artykulem miato okazje zapozna¢
sie wiele milionéw Amerykanéw. Ostrzezenie bylo przerazajace, ale od-
setek palaczy obnizyl sie tylko nieznacznie. Niemniej jednak koncerny
tytoniowe zaczely walczy¢. Probowaly zatagodzi¢ rodzace si¢ obawy, do-
dajac do papierosow filtry i intensyfikujac reklame. Ludzie nadal palili.

Przelom w Stanach Zjednoczonych nastapit w 1964 roku — po opu-
blikowaniu slynnego raportu lekarza naczelnego USA. Nie bylo zad-
nych watpliwo$ci: tyton stanowil (i, niestety, nadal stanowi) najczestsza
przyczyne $mierci w Stanach Zjednoczonych. Nastapil zwrot. Tak jakby.
Ludzie w koricu byli gotowi uwierzy¢ i do$¢ szybko zaczeli zmienia¢
opinie na temat palenia. Pig¢ lat pdzniej okoto siedemdziesigciu procent
Amerykanéw uwazalo, ze palenie szkodzi zdrowiu’. W 1966 roku na
opakowania papieroséw zaczeto naklada¢ etykiety ostrzegawcze.

Ale, tak jak z jedzeniem owocow i warzyw, wiedza nie przelozyla sie
na postepowanie. Czterdziesci procent Amerykanéw palito papierosy
w 1964 roku. Czterdziesci procent Amerykanéw palito tez w 1973 roku®.

Znaczaca role odgrywat tu natég. Ocenia sig, Ze nikotyna ma niemal
tak samo silne wlasciwoéci uzalezniajace jak heroina i kokaina. Ale
wiesz, jak koriczy sie ta historia — na szczescie nie tak, jakby mogla, bio-
rac pod uwage wspomniana wczesniej kampanie na rzecz jedzenia

* Dostownie: rak z paczki.
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owocow i warzyw oraz wlasciwosci uzalezniajace nikotyny. Zamiast
tego wiele oséb rzucito palenie, a wiele wigcej nigdy nawet nie zaczelo
pali¢. Obecnie pali tylko okolo pietnastu procent Amerykanéw i dwa-
dziescia osiem procent Europejczykéow’. Duza cze$¢ Stanéw Zjedno-
czonych jest zasadniczo wolna od tytoniu. W ciggu mniej wigcej
pigc¢dziesieciu lat Stany ograniczyty palenie o ponad polowe.

Oczywiscie, sukces nie jest tak wielki, jak moglby by¢, zwlaszcza wérod
0s6Ob z niskimi dochodami. Jest to czesciowo spowodowane duzg liczbg
punktéw sprzedazy wyrobéw tytoniowych w biednych dzielnicach
i sztucznie zanizanymi cenami na tych obszarach (na przyklad w postaci
kuponéw rabatowych i promocji)®. Ale spadek jest wcigz imponujacy — za-
réwno dlalaikow, jaki specjalistow w zakresie nauk spolecznych. To dowo-
dzi, ze ogdélnospoteczne przemiany sa mozliwe. I pokazuje, jak ich dokona¢.

Informowanie palaczy na temat grozacego im ryzyka ma niewielki
wplyw na wskazniki dotyczace palenia. Nawet po przelomowym ra-
porcie z 1964 roku, ktéry szczegblowo opisywal niebezpieczenstwo,
sprzedaz tytoniu w Stanach Zjednoczonych rosla az do 1980 roku’.
W przypadku poskramiania nawykéw wiedza nie jest wystarczajaco
dobrym $rodkiem nacisku.

Sila woli réwniez niewiele pomaga — nie, kiedy ma do czynienia z ni-
kotyna. Wedlug danych Centers for Disease Control szes¢dziesiat osiem
procent palaczy twierdzi, ze chce rzuci¢ nalég®. Jednak kazda jednostko-
wa proba zwykle koriczy sie porazka’. Mniej wiecej osoba na dziesie¢
faktycznie przestaje pali¢ na dobre". Wigkszo$¢ jednak wraca do nato-
gu, zwykle w ciagu tygodnia. Aby z powodzeniem rzuci¢ palenie, po-
trzeba co najmniej trzydziestu podej$¢''. Wielokrotne proby i ostateczny
sukces wymagaja niemal nadludzkiej samokontroli. Zeby bylo jasne: to,
ze niektorzy palacze probuja rzucic palenie trzydziesci razy albo wigcej,
nie powinno by¢ postrzegane jako spektakularna i trwata porazka, ale
oznaka niewiarygodnej wytrwalosci. Te osoby musza mie¢ imponujaca
site woli, by podejmowac kolejne proby.
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Juz wiesz, co mam zamiar powiedzie¢: te superwytrwale osoby po
prostu nie s3 takie jak my. A wiec co bylo Zrédlem sukcesu - dla nas?
Co zadzialalo, skoro nie wiedza i sila woli? W jaki sposéb tak wielu
zwyklych Amerykandéw przestato pali¢?

W 1970 roku ludzie na calym $wiecie siedzieli przyklejeni do telewi-
zoréw, $ledzac definiujace pokolenie stynne wydarzenia zwiazane z misjq
Apollo 13. Najpierw przerazenie, potem zachwyt, na koniec ulga — cze-
gos takiego juz wiecej nie zobaczymy. Bylo co$jeszcze, czego Amerykanie
mieli wigcej nie zobaczy¢ w telewizji: reklamy emitowanej w grudniu
tego roku, ktéra glosita: You've come a long way, baby’. Sugerujac, ze pale-
nie papieroséw ma takie samo znaczenie dla emancypacji kobiet jak
przyznanie prawa do glosowania, odziane w dziewietnastowieczne stro-
je antysufrazystki wy$piewywaly swoj sprzeciw wobec obu tych zjawisk
do melodii z operetki Gilberta i Sullivana. Reklama zachwalala papierosy
Virginia Slims. To byl ostatni raz, kiedy papierosy lansowano w amery-
kanskiej telewizji. Mozemy podziekowa¢ za to prezydentowi Nixonowi,
ktéry podpisal Public Health Cigarette Smoking Act 2.

Inne publiczne manifestacje nikotynowego nawyku réwniez znikne-
ly. Pamigtasz automaty z papierosami? Palenie na plazy? W pociagach?
W biurach?

Przepisy dotyczace kontroli wyrobéw tytoniowych zmienity srodo-
wisko palacych Amerykanéw. Stalo sie ono mniejsze i mniej zwarte.
Teraz palacze musza zjecha¢ windg na parter i wyjs¢ na zewnatrz. Wraz
ze zmiang $rodowiska zmienil si¢ nawyk. Latwo przekonac si¢ o tym
empirycznie. Poniewaz kazdy stan ma inne przepisy antynikotynowe,
dysponujemy zestawem zmiennych, na bazie ktérych mozemy dokonaé
analizy poréwnawczej. To swego rodzaju naturalny eksperyment po-
zwalajacy zidentyfikowad strategie, ktore przynosza rezultaty.

* Doslownie: Pokonatas dlugg droge, kotku.
** Ustawa zakazujaca reklamy papieroséw w telewizji i radiu.
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Na przyktad palenie w zakladach pracy, restauracjach i barach jest
zakazane w przynajmniej dwudziestu o$émiu stanach, a takze wielu mia-
stach i hrabstwach. W rezultacie okolo szes¢dziesieciu procent amery-
kanskiej populacji wlasciwie nie moze pali¢ poza wlasnym domem
i samochodem, nawet jesli chce. Te zakazy zdaja si¢ efektywne'®.
Przepisy zabraniajace palenia w miejscach pracy i lokalach gastrono-
micznych ustanowiono w dziewieciu sposréd dziesieciu standéw z naj-
nizszym wskaznikiem palenia tytoniu®. Trzy stany z najwyzszym
wskaznikiem palenia tytoniu (Kentucky, Wirginia Zachodnia i Missi-
ssippi) nie wprowadzily tego typu przepiséw. W tych stanach pali
niemal jeden na trzech mieszkacow.

Oczywiscie zakazy nie zmieniajg odczuwanych przez nas pragnien.
Zamiast tego stawiaja nawyk palenia w bezposredniej sprzecznosci
z prawem. To konflikt, ktérego zachowanie wyuczone zwykle nie ma
szansy wygra¢. Wyjatkowo dobrze ukazuje to badanie, w ktérym wzieto
udzial sze$¢dziesigcioro piecioro palaczy zrekrutowanych w brytyjskich
pubach'S. Uczestnicy studium wiedzieli, ze w przypadku ztamania zaka-
zu zostang ukarani grzywna. Ale ich zwyczajowa wskazéwka wywoluja-
ca zapalenie papierosa — przekroczenie progu pubu i zamdéwienie
drinka — wciaz dzialala. Niemal polowa badanych nieumyélnie siegala
w pubie po papierosa. Dla nich bylo to czym$ automatycznym: wcho-
dzisz do pubu - zapal.

Ponizsze stowa $wiadczg, ze nie obylo si¢ bez problemoéw: ,Tak, jak
juz przypalitem fajke, przypomniatem sobie i wyszedtem na zewnatrz”,
»Tak, zrobilam to w zeszlym tygodniu. To cos, co robie od lat. Trudno
pozby¢ sie starych nawykow”, ,Wlozylem papierosa do ust, ale w pore
sobie przypomnialem. Przydarzyto mi sie to kilka razy”.

Zmagania nie dotyczyly nikotyny. Jeste$my tego pewni, poniewaz
nie mialo znaczenia, czy uczestnicy badania normalnie palili duzo, czy
tylko sporadycznie. Osoby palace duzo nie radzily sobie gorzej niz pala-
ce malo. Winowajca byl nawyk i tylko nawyk. Na poczatku badania,
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zanim zakaz si¢ uprawomocnil, stali bywalcy pubéw zostali zapytani,
czy automatycznie zapalaja papierosa, nie myslac o tym. To byli nalogo-
wi palacze. Po wejéciu w zycie zakazu palacze z silnym nawykiem tapali
sie na zapalaniu papierosa nieswiadomie. Ich nawyk nie zwazal na nowe
przepisy.

Prohibicja, taka jak zakaz palenia, zakl6ca automatyczny mechanizm
nawyku: zauwaz wskazéwke — zareaguj. Osoby, ktére zostaly ,zapro-
gramowane” do palenia w biurze albo w restauracji, teraz mialy dobry
powdd, zeby pohamowa¢ automatyczng reakcje, i wystarczajaca moty-
wacje, by $wiadomie zignorowa¢ czynnos¢ palenia wywolywang przez
$rodowisko.

Konflikt miedzy nawykiem (pal tutaj) a $wiadomoscig (to teraz nie-
legalne) powinien z czasem ostabnaé. Gdy badani wielokrotnie podpo-
rzadkowywali si¢ prohibicji, ich nawyk zaczal wigza¢ sie z nowymi
miejscami — takimi, w ktorych teraz mogli swobodnie pali¢. W tym
przypadku nawyk palenia w pubie stal sie zbyt uciazliwy: trzeba prze-
rwaé¢ rozmowe, odstawi¢ drinka, wstaé, wyjs¢ i spedzi¢ kilka minut
na zewnatrz, czesto na deszczu i wietrze.

Kolejny czynnik, ktéry zniecheca do palenia, to podatki. W Stanach
Zjednoczonych przecietnie mniej wiecej polowa kosztu paczki papiero-
sow idzie na podatki: federalne, stanowe i lokalne'”. Mieszkaricy stanoéw
z wyzszymi podatkami palg mniej. W 2018 roku stan Missouri mial naj-
nizszy podatek — doplate w wysoko$ci siedemnastu centéw'®; dwadzie-
$cia dwa procent mieszkanicéw tego stanu pali”. Nowy Jork ma
najwyzszy podatek, w wysokosci czterech dolardéw i trzydziestu pieciu
centéw. Tylko czternadcie procent mieszkaficow tego stanu pali.

Na kazdy dziesigcioprocentowy wzrost podatku $cigganego z paczki
papieroséw palenie przez doroslych spada $rednio o cztery procent™.
Nie ma w tym zadnej specjalnej magii — im drozsze s papierosy, tym
mniej mozemy ich kupié.
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Wplyw $rodowiska na palenie papieroséw stal si¢ naprawde ewi-
dentny wraz z uzytymi przez ustawodawce dodatkowymi sitami. Wiemy
juz, ze koncerny tytoniowe nie moga reklamowa¢ swoich wyrobow
w telewizji. Ale to nie wszystko. W wigkszosci miejsc réwniez sklepy nie
moga reklamowac papieroséw ani eksponowac ich tak, by klienci mieli
do nich swobodny dostep. Konsument musi poprosi¢ sprzedawce o pa-
pierosy schowane za lada.

Kazdy stal kiedys w kolejce, czekajac, az ktos nieudolnie wyjasni
sprzedawcy: ,Wezme niebieskie camele... Nie, nie te, dziewie¢dziesiat-
ki dziewiatki... Nie, nie, te nad nimi, lighty”. Powtarzanie tego za kaz-
dym razem, gdy ma si¢ ochote zapali¢, stanowi kolejna przeszkode.

Ale czy te wszystkie zmiany wystarcza, zeby zmniejszy¢ konsumpcje
czego$ tak uzalezniajacego jak papierosy? Latwo wpas¢ w szpony niko-
tyny. Czy kilka niedogodnosci naprawde moze skutecznie walczy¢
z nalogiem?

Wplyw wskazéwek tytoniowych zostal oceniony w badaniu, w kto6-
rym wziglo udzial czterystu siedemdziesieciu pieciu mieszkaricow
Waszyngtonu bedacych w trakcie rzucania palenia*. Przez miesigc
uczestnicy zglaszali codziennie, jak bardzo mieli ochote zapali¢. Jak na-
lezalo si¢ spodziewa¢, w dni, kiedy gtéd nikotynowy byt szczegélnie do-
tkliwy, wiele os6b wracalo do nalogu. Pragnienia wypelniaja nasza
$wiadomos¢ i kieruja decyzjami.

Ale nie na tym polegata oryginalno$¢ tego studium. Badani zgodzili
si¢ na zapisywanie historii swojej lokalizacji na telefonie. Dystrykt
Kolumbii jest geokodowany, wiec badacze mogli zorientowa¢ sie, kie-
dy uczestnicy znajdowali si¢ blisko lokalnych sklepéw czy punktéw
ustugowych sprzedajacych wyroby tytoniowe. Udawali sie tam z wielu
powoddéw — po benzyne, produkty spozywcze albo paczke papieroséw.

Wigkszo$¢ osob wyobraza sobie model powracajacego do nato-
gu palacza nastepujaco: palacz siega po papierosa po dlugiej walce
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z glodem nikotynowym, pragnienie jest coraz silniejsze... i przegrywa.
Sami badacze przewidywali, Ze powr6t do nalogu nastepuje wtedy, gdy
okazji zakupu towarzyszy pragnienie. Wystarczy odwrdci¢ bieguny
i mamy model mojej kuzynki, aspirujacej biegaczki: jej che¢ do joggin-
gu slabnie i przegrywa bitwe z pragnieniem odpoczynku. Cho¢ modele
sa przekonujace, nie oddaja tego, w jaki sposob nasze dziatania sa pod-
trzymywane nawykowo. Lepiej charakteryzuja, w jaki sposob reaguje-
my na chwilowe pokusy.

W przypadku palenia powrét do natogu wygladal nastepujaco: oso-
ba rzucajaca palenie wchodzita do sklepu, nie zgltaszajac zadnych pra-
gnien. To znaczy zaznaczata 0 albo ,Wcale” w odpowiedzi na pytanie:
»Jak bardzo w tej chwili masz ochote zapali¢?”. Gdy sklep sprzedawat
papierosy, badani byli wystawieni na znajome wskazéwki zakupowe.
Moze widzieli inng osobe kupujaca paczke papieroséw. Moze za lada
zobaczyli ulubiong marke. To same wskazéwki prowadzily do tego, ze
wychodzili z papierosami w reku i wracali do palenia.

Implikacje dla polityki ochrony zdrowia zwiazanej z paleniem tyto-
niu s3 jasne: powinnismy skupi¢ sie na przepisach, ktére ograniczaja
wskazéwki w punktach sprzedazy. Zadnych automatéw oferujacych
papierosy przy wejéciu do restauracji. Zadnych reklam migajacych na
ekranie telewizora. Zadnych fajek w barach. Mimo uzalezniajacych
wlasciwoséci nikotyny wskazéwki w naszym codziennym s$rodowisku
maja ogromny wplyw na to, czy palimy, czy nie. Kontekst sprawia, ze
palenie przychodzi nam fatwiej albo trudniej w sposéb niezrozumialy
dla naszego $wiadomego ,ja” Zaburz kontekst, a przerwiesz palenie.
Jesli chcemy przeprowadzi¢ kontratak przeciwko szkodliwym skutkom
palenia papieroséw, nie powinni$émy przypuszczaé szarzy i walczy¢
z uzaleznieniem — powinni$my wykona¢ manewr oskrzydlajacy i odciaé
wroga.

Kontrola wyrobéw tytoniowych odniosla wspanialy sukces. Plynie
z niej dla nas nauka.
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