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BEVEZETES

Hallgat6im és gyerekeim egyardnt tandsithatjak, az 6nuralom nem tartozik
természet adta erényeim kézé. Kozismert vagyok arrél, hogy gyakran az
éjszaka kell8s kozepén telefondlok rd a hallgatéimra, hogy megkérdezzem,
jol haladnak-e a legtjabb adatelemzéssel, pedig csak aznap este kaptik a
teladatot. Barati vacsordkon gyakran elszégyellem magam, litva, hogy én
mir rég tisztdra pucoltam a tdnyéromat, amikor masok még szép komdétosan
falatoznak. Eppen azért tanulmanyoztam egy életen 4t az 6nuralom elsajati-
tisdnak mikéntjét, mert magam is tiirelmetlen vagyok, és felismertem, hogy
bizonyos stratégiikkal igenis drra lehetiink 6nmagunkon.

Munkassiagom vezérfonalat és e konyv alapotletét az a kutatdsi ered-
ményeken nyugvoé szilird meggy6z8dés adta, hogy az azonnali kielégiilés
késleltetése a jovébeli nagyobb jutalom érdekében egy mindnydjunk dltal
elsajatithat6 kognitiv készség. Fél évszizada megkezdett és mindmdig folyé
kisérleteinkkel igazoltuk, hogy ez a készségkészlet mar az élet korai szaka-
szdban megfigyelhetd és lemérhetd, s komoly hosszia tavi kovetkezmények-
kel jar az ember j6létére, testi-lelki egészségére nézve. Még fontosabb
és — pedagdgiai és gyereknevelési vonzatai miatt — izgalmasabb is, hogy a
vagyteljesités késleltetésének készsége mddosithatd, és ma mar jol ismert
kognitiv stratégiak révén hatékonyan fejleszthetd.

A pillecukorteszt és a bel8le kovetkezd kisérletek, amelyeket az elmult
6tven év folyaman végeztiink, nagy lendiletet adtak az 6nuralommal kap-
csolatos kutatdsoknak — csak a 21. szdzad elsé évtizedében Otszorosére
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nétt a témaban publikalt tudomdnyos értekezések szdma.! Kényvemben
a kutatdsunk torténetét mesélem el; azt, hogy miként tartuk fel az 6nuralom
alapjaul szolgalé mechanizmusokat, és hogyan fordithatjuk hasznunkra
ezeket a mechanizmusokat a mindennapokban.

A torténet az 1960-as években kezd6dott a Stanford Egyetem Bing
Ovodéjéban, egy egyszer( kisérlettel, amelynek sordn stlyos dilemma elé
allitottuk az ovisokat. Lehet8séget adtunk nekik, hogy valasszanak egy
azonnali jutalom (példaul egy pillecukor) és egy nagyobb jutalom (két szem
pillecukor) k6z6tt, amire egyediil kellett varakozniuk, akdr 20 percig is.
A vigyott jutalmat a gyerekek maguk vélaszthattak ki egy halom pille-
cukor, siitemény, sés perec, mentolos cukorka és egyéb inyencség kozil.
Amy? a pillecukrot vélasztotta. Ult az asztalnil egymagiban, szemezett az
egy szem cukorral, amit azon nyomban bekaphat, és ott latta maga el6tt a két
szem cukrot, tirelmének jutalmadt is. Az édességek mellett egy asztali csengd
allt, amit megszolaltatva barmikor visszahivhatja a kutatét és elfogyaszthat-
ja az egy szem pillecukrot. Ha azonban kivirja, mig a kutat6é magétdl vissza-
tér, s kozben nem dll fel a szEékébdl és nem kdstol bele a pillecukorba, akkor
kett6t kap jutalmul. A gyermekeken megfigyelt vivodas, ahogy prébéltik
nem megnyomni a csengét, egyszerre volt megrazé és felemeld: azonnal
szurkolni kezdtlink nekik, amikor pedig lattuk, hogy mar az egészen kicsik
is képesek legydzni a kisértést, és kitartani, fejet hajtottunk taldlékonysiguk
el6tt, s 4j reménnyel teltiink el a benniik szunnyadé lehetSségeket illetGen.

Evekkel késébb aztin vératlanul kideriilt, hogy az ovisok varakozas kéz-
beni viselkedése és az, hogy sikertlt-e késleltetniiik a vigyteljesitést, nagy-
mértékben el8revetitette életiik jov8beli alakuldsit. Minél tovabb birtak
varakozni négy-6t éves korukban, anndl magasabb pontszdmot értek el az
egyetemi felvételijikon, illetve anndl hatékonyabb szociilis és kognitiv
funkciékat mutattak serdiilkorukban.? Azok, akik egykor tovéibb tiirtéz-
tették magukat a pillecukorteszten, 27-32 éves korukban alacsonyabb test-
tomegindexszel és jobb dnbecsiiléssel rendelkeztek, eredményesebben valdsi-
tottak meg célkitizéseiket, és rugalmasabban birkéztak meg a frusztraciéval
és a stresszel. Kozépkorukra a tiirelmesek (a ,hosszan késleltet6k”) agymiiko-
dési mintdzatai jelentGsen eltértek a tirelmetlenekétdl (a ,roviden késlel-
tet6kétdl”) a fliggsségekhez és az elhizashoz kapcsol6dé agyteriileteken.

Mit mutat meg valéjdban a pillecukorteszt? Vellink sziiletett képesség
a vagyteljesités késleltetése? S ha nem az, hogyan fejleszthet6? Vannak
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hatuliitéir Konyvemben ezekre a kérdésekre keresek vilaszt — s a valaszok
kozt akad majd meglep is. Attekintem, hogy mit nevezhetiink akaraterének,
és mi nem tartozik e fogalom keretei k6zé, hogy milyen korilmények gé-
toljak és mely kognitiv készségek és motivacick tdimogatjdk a miikodését,
s milyen kovetkezményekkel jar, ha rendelkeziink vele és hasznaljuk is.
A kutatdsi eredmények elemzése alapjin Gjragondolom, milyen is az emberi
természet, és mire képes az ember; hogy miként m(ikodik az elménk, s ho-
gyan lehetlink drrd késztetéseinken, érzelmeinken és bedllitottsigunkon;
miként viltozhatunk meg; és hogyan nevelhetjiik és oktathatjuk eredménye-
sen a gyermekeinket.

Mindenki kivancsi arra, hogyan mikédik az akaraterd, és mindenki azt
szeretné, ha a lehet legkisebb erdfeszitéssel megacélozhatnd a maga, a
gyermekei és lincdohdnyos rokonai akaratat. A vagyteljesités késleltetése
és a kisértés legy6zése a civilizacié hajnala 6ta alapvetd kihivést jelent. Ez
a kozponti témadja Adim és Eva torténetének a Teremtés koényvében, és
targya az 6gorog boleselSk vizsgaléddsainak is, akik az akaratgyengeséget
akrazidnak nevezték. Az évezredek folyaman az akaraterdt mindig is dllan-
dé személyiségvonasnak tekintették — vagy rendelkezik vele az ember, vagy
nem —, Ugy tartottak, hogy az akaratgyengék biolégiai 6rokségiik, tirsadalmi
korilményeik s a pillanatnyi helyzet csapddjdban vergédnek. Az 6nuralom
elengedhetetlen hosszu tava céljaink megvaldsitisihoz, és nélkilézhetetlen
a kolesonos gondoskodast és tdimogatdst nyijté emberi kapcesolatok alapjaul
szolgalé 6nmérséklet és empatia kifejlesztéséhez. Segithet elkertilni, hogy
az ember mar élete korai szakaszaban zsikutcdba jusson, kimaradjon az
iskolabdl, figyelmen kiviil hagyja tettei kovetkezményeit, vagy leragadjon
egy olyan munkahelyen, amelyet util. Az 6nuralom az érzelmi intelligencia
hatterében meghizédé ,legtébb képesség”,* amely nélkil nem lehet teljes
életet élni. Nyilvanval6 jelent8sége dacdra az 6nkontroll mégis csak azt
kévet8en valhatott a tudomdnyos kutatds targyavd, hogy hallgatéimmal
szertefoszlattuk a fogalmat 6vez6 homalyt, kidolgoztuk tanulményozasinak
moédszerét, bebizonyitottuk donté szerepét az adaptiv viselkedésben, és
kielemeztiik az alapjit képezd pszicholégiai folyamatokat.

A 21.szazad elejétdl kezdve egyre nagyobb figyelem irdnyul a pillecukor-
tesztre. 2006-ban David Brooks vezércikket szentelt a témanak a 7he New
York Times vasirnapi kiaddsaban,® évekkel késébb pedig egy interjt sordn,
amelyet Obama elnokkel készitett,’ az elnok megkérdezte Brookstdl, hogy
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akar-e beszélni a pillecukrokrél. A tesztet 2009-ben a 7he New Yorker is
bemutatta tudoményos rovatdban,” s a hozza kapcsol6dé kutatdsokat vilag-
szerte széles korben ismertetik a tévémisorok, magazinok és napilapok.
Hatédsdra még a ,Szezdm utca” (Sesame Street) Sitiszornye is megprobal-
ta korddban tartani telhetetlen stitiéhségét, hogy csatlakozhasson a Suti-
inyencek Klubjdhoz. A pillecukor-kisérletek eredményeit szimos iskola
beépitette a tanmenetébe® a hatrinyos helyzetd gyerekeket oktaté intézmé-
nyektél az elit maganiskolakig, és felhaszniljak a nemzetkozi befektetési
tirsasdgok is a nyugdijtervezés osztonzése érdekében.” A pillecukor képérdl
joforman barmely k6zonség azonnal a vigyteljesités késleltetésére asszocial.
New Yorkban gyakran litok ,Ne edd meg a pillecukrot!” felirati pélét vagy
»Atmentem a pillecukorteszten” szoveggel elldtott nagy fémkittiz6t visel6
fiatalokat. Szerencsére, amint a nagyk6zonség egyre jobban érdeklédik
az akaraterd irdnt, gy béviilnek tudomanyos ismereteink is a vigyteljesités
késleltetésének és az 6nuralom elsajititdsinak biolégiai és pszicholégiai
alapjair6l.

Ha tisztdba akarunk jonni az 6nuralom és a késleltetett vagyteljesités
természetével, nem elég azt megérteniink, hogy mi segiti 8ket: azt is vilago-
san kell litnunk, hogy hol iitkdznek akadalyba. Mintha csak Adim és Eva
torténete ismétlédne, az Gjsdgok f6cimeiben egyre-madsra lathatjuk, hogyan
buknak le aktualis hirességek — elnokok, kormdanyzok, koztiszteletben dllé
birdk, nemzetkozi pénziigyi és politikai guruk, sportlegenddk és filmesilla-
gok — egy ifju gyakornokkal, a hdzvezeténével vagy illegalis drogokkal.
Ezeknek az embereknek kétségkiviil megvan a magukhoz valé esziik, és
nemcsak a hagyomdnyosan értelmezett intelligenciahdnyadosuk magas, de
az érzelmi és szocidlis készségeik is kivaléak, masként nem emelkedhettek
volna ilyen magasra. Miért cselekednek hét ilyen ostobdn? Es miért fordul
el6 ugyanez nap mint nap szimtalanszor az dtlagemberek korében, akikrél
nem szdmolnak be az Gjsdgok?

A tudomidny élvonaldnak kutatisi eredményeibdl meritve igyekszem
logikus magyardzatot adni minderre. Torténetem két f6szerepldje az emberi
agy két rendszere, amelyek szoros kdlcsonhatdsban dllnak egymassal:' az
egyik a heves”— vagyis érzelmektdl fiitott, reflexszerd és 6ntudatlan rend-
szer —, a masik pedig a ,hiivos” — tudatos, dtgondolt, lassu és nehézkes. Az
ovisok pillecukorra adott reakcidit és az akarateré miikodését az hatdrozza
meg, hogy az agy e két rendszere erds kisértések jelenlétében minként hat
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egymdsra. A kisérletek sordn szerzett tapasztalataim alapvetden atformél-
tik mélyen rogziilt feltevéseimet az ember természetével, jellemével és az
onerébdl véghezvitt valtoztatas lehetdségeivel kapesolatban.

»2Az 6nuralom alapja: a késleltetés” cimi I. részben elmesélem a pille-
cukorteszt és a kapcsolddé kisérletek torténetét, amelyek bebizonyitottdk,
hogy mar évodiskoru gyermekek is képesek mindarra, ami Adédmnak és
Evénak az Edenkertben nem sikeriilt. A kisérletekben beazonositottuk azo-
kat a szellemi folyamatokat és stratégiakat, amelyek segitségével lehiithetjik
a heves kisértéseket, késleltethetjiik a vagyteljesitést, és 6nuralomra tehe-
tink szert. Eredményeink rimutattak a lehetséges agyi mechanizmusokra
is, amelyek képessé tesznek ezekre a bravirokra. Napjainkban, évtizedek
multin, az agykutatds a legkorszertbb képalkoté eljardsokkal vizsgilja a
viselkedés hatterében dll6 agyi folyamatok Gsszefiggéseit, és segit megérte-
niink, mit sikerilt véghezvinniiik a hajdani ovisainknak.

A pillecukorteszt eredményei lattin hatatlanul felmeril a kérdés, hogy
velink sziiletett készség-e az onuralom. A genetika kozelmultbeli felfedezé-
sei 4j vilaszokkal szolgilnak e kérdésre, feltdrva agyunk meglep6 formal-
hatésdgat, s megvaltoztatva korabbi vélekedésiinket a neveltetés és a DNS, a
kornyezet és az 6roklédés szerepérél, az emberi természet képlékenységérdl.
Felismeréseink jelent8sége messze tilmutat a tudomanyos laboratériumok
érdekkorén, és szogesen ellentmond bizonyos, széles korben elterjedt hiedel-
meinknek azzal kapcsolatosan, hogy kik is vagyunk valéjaban.

Az 1. rész megoldatlanul hagy egy talinyt: vajon az évoddskoru gyermek
képessége, hogy tiirelmesen kivirja a nagyobb jutalmat, miért figg ossze
olyan erételjesen jovébeli sikereivel és jollétével? Erre a kérdésre , A pille-
cukortdl a nyugdij-megtakaritdsig” cim II. részben adok vélaszt, amelyben
megvizsgiljuk, hogyan alakitja az 6nuralom az ember életutjit az 6vodatol
a nyugdijig, miként segit sikerélményekhez és pozitiv elvirdsokhoz, hogyan
teszi lehet6vé a ,hiszem, hogy képes vagyok ra!” gondolkoddsmédot, és
mi médon erdsiti az 6nbecstlést. Az 6nuralom képessége persze még nem
szavatolja a sikert és a rézsds jovend6t, 4m jelentSsen noveli ezek esélyét, se-
git nehéz dontéseink meghozataldban és a célkitizéseink megvaldsitisihoz
sziikséges eréfeszitéseink fenntartdsaban. Eredményességiink nem csupdn a
készségeinken milik, hanem azon is, mennyire vagyunk képesek magunkéva
tenni az életutunknak irdnyt szabé célokat és értékeket, s milyen erés a mo-
tiviciénk, hogy legydzziik a menet kozben ad6dé akadalyokat. A II. rész
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arrdl sz6l, miként foghatjuk munkdra 6nuralmunkat egy sikeres élet fel-
épitése érdekében, ha megtanuljuk akarater6nket mind kénnyedebben,
automatikusabban és eredményesebben alkalmazni — és akarcsak maga az
élet, ez a fejezet is tartogat vdratlan fordulatokat. Nemcsak azt mutatom
be, hogyan dllhatunk ellen a kisértésnek, hanem sorra veszem az 6nural-
mat prébara tevé egyéb kihivasokat is, a fijdalmas érzések enyhitésétsl a
csal6dds kiheverésén és a depresszié elkertlésén at egészen addig, hogy
miként hozzunk meg fontos dontéseket a jovébeli kovetkezmények figye-
lembevételével. Es j6llehet a I1. rész az 6nuralom elényeit tirgyalja, egyben
korldtaira is ravildgit: ha talsagosan visszafogjuk 6nmagunkat, az éppoly
kevés jora vezet, mint ha tdlzottan szabadjira engednénk a gyeplét.

»A laborbél az életbe” cimet viseld III. részben azt tekintem 4t, milyen
jelentGségiik van kutatdsi eredményeinknek a kozpolitika tertletén, kiilo-
nos figyelemmel a kozelmult oktatdstigyi intézkedéseire, amelyek mar az
6vodatdl kezdédSen beillesztenék a tanmenetbe az 6nuralom fejleszté-
sét, hogy a nehéz helyzetben €16, dllando, erds stressznek kitett gyerekek
is esélyt kapjanak egy szebb jovére. A kovetkez6kben Gsszefoglalom a
kényvben ismertetett fogalmakat és stratégidkat, amelyek segitségiinkre
lehetnek az 6nuralomért vivott mindennapi kiizdelmeinkben. Az utolsé
tejezetben fontoléra veszem, hogyan viéltoztatjdk meg az 6nuralommal, az
oroklédéssel és az agy formélhatésdgaval kapesolatos kutatdsi eredmények
az emberi természetrdl, a személyiségrdl és a lehetéségeinkrél alkotott
telfogasunkat.

E konyv irdsa sorin mindvégig ugy képzeltem, hogy kétetlen beszélgetést
folytatok az olvaséval, ahogyan az elmult években bardtaimmal és Gjdonsiilt
ismerdseimmel szamtalanszor tettem, amikor feltették a kérdést: mi djsdg
a pillecukor-kutatisban. Rendszerint gyorsan ratériink, hogy miként kap-
csolédnak a kutatdsi eredmények a sajit életiink kiillonb6z8 vonatkozdsai-
hoz: a gyerekneveléshez, az alkalmazottak felvételéhez, a meggondolatlan
tzleti és magdnéleti dontések elkertiléséhez, a csalédasok kiheveréséhez, a
dohdnyzds abbahagydsdhoz, a fogyokardhoz, az oktatdstgyi reformhoz és
tulajdon sebezhet$ pontjaink és erésségeink megismeréséhez. Konyvem
sz0l mindazokhoz, akik hozzdm hasonléan sokat kiiszkodtek életiikben az
onuralom elsajititasaért. Es persze azokhoz is, akik egyszerten szeretnék
alaposabban megérteni, hogyan miikddik az emberi elme. Remélem, hogy
a Pillecukorteszt j6 beszélgetésekhez szolgdltat majd témat.
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Torténettink az 1960-as években indult, a Stanford Egyetem Bing Ovo-
ddjinak egy helyiségében, amelyet hallgatéimmal Meglepetésszobdnak
neveztink el — itt dolgoztuk ki ugyanis azt a médszert, amely a pillecukor-
teszt néven valt ismertté. Kezdeti kisérleteink sordn megfigyeltiik, mikor és
miképpen képesek az ovisok kell6 6nmérsékletet gyakorolni, hogy kivarjak
a vagyott két szem pillecukrot, ahelyett hogy nyomban befalninak egyet.
Minél tovébb figyeltiik Sket, annal lenytigdz8bb volt, hogyan prébalnak
meg erét venni magukon és tirelmesen varni. Egyszeri instrukciékkal,
amelyekkel befolyasoltuk, hogy miként gondoljanak a jutalomra, képtele-
nil megnehezitettiik vagy éppen liatvanyosan megkonnyitettiik szimukra,
hogy ellenalljanak a kisértésnek. Bizonyos kérilmények kozott tiirelmesen
kitartottak; mas feltételek mellett mdsodpercekkel az utin ratenyereltek a
csengdre, hogy a kutaté elhagyta a helyiséget. Késdbbi vizsgilatainkban
ezekre a korilményekre koncentriltunk, hogy megtudjuk, mit gondoltak és
tettek a gyerekek, ami lehet6vé tette szimukra az 6nkontrollt; és kideritsik,
miképpen konnyitették meg az 6nuralomért vivott harcukat — vagy miként
itélték magukat eleve kudarcra.

Eveken 4t kutattunk, és fokozatosan kibontakozott eléttiink annak mo-
dellje, hogyan miikodik a gondolkodds és az agy, amikor az évodésok és
a felnSttek harcba szallnak a kisértések ellen, és sikertil diadalmaskodniuk.
A koényv I része arrél szol, hogyan gyakorolhatunk 6nuralmat — nem pusz-
tan kényszerd ellenallassal, hanem a gondolkoddsmédunk megviltozta-
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tasaval. Egyesek mar életiik korai szakaszdban is szildrdabb 6nkontrollal
rendelkeznek masokndl, 4m jészerivel mindenki megtaldlhatja a médjit,
hogyan fejlessze 6nuralmat. Az I. rész ezekrél a médszerekrdl szol.

Azt is megiéllapitottuk, hogy az 6nuralom csirdi mér az egy-két éves
tipeg6k magatartdsdban felismerhetdk. Veliink sziiletett lenne tehat? Az
I. rész végén erre is megkapjuk a vilaszt, koszonhetSen a genetika legfris-
sebb eredményeinek, amelyek alapveten dtformadljak az 6roklédés kontra
kérnyezet talinnyal kapcsolatos kordbbi nézeteinket. IjJ felismeréseink-
nek komoly kévetkezményeik vannak a gyereknevelés és az oktatds szem-
pontjabdl, s dtformaljak, miként vélekediink gyermekeinkrél és 6nmagunk-
6]l — minderrél a késébbi fejezetekben esik majd sz6.





