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    BEVEZETÉS

    Hallgatóim és gyerekeim egyaránt tanúsíthatják, az önuralom nem tartozik természet adta erényeim közé. Közismert vagyok arról, hogy gyakran az éjszaka kellős közepén telefonálok rá a hallgatóimra, hogy megkérdezzem, jól haladnak-e a legújabb adatelemzéssel, pedig csak aznap este kapták a feladatot. Baráti vacsorákon gyakran elszégyellem magam, látva, hogy én már rég tisztára pucoltam a tányéromat, amikor mások még szép komótosan falatoznak. Éppen azért tanulmányoztam egy életen át az önuralom elsajátításának mikéntjét, mert magam is türelmetlen vagyok, és felismertem, hogy bizonyos stratégiákkal igenis úrrá lehetünk önmagunkon.

    Munkásságom vezérfonalát és e könyv alapötletét az a kutatási eredményeken nyugvó szilárd meggyőződés adta, hogy az azonnali kielégülés késleltetése a jövőbeli nagyobb jutalom érdekében egy mindnyájunk által elsajátítható kognitív készség. Fél évszázada megkezdett és mindmáig folyó kísérleteinkkel igazoltuk, hogy ez a készségkészlet már az élet korai szakaszában megfigyelhető és lemérhető, s komoly hosszú távú következményekkel jár az ember jólétére, testi-lelki egészségére nézve. Még fontosabb és – pedagógiai és gyereknevelési vonzatai miatt – izgalmasabb is, hogy a vágyteljesítés késleltetésének készsége módosítható, és ma már jól ismert kognitív stratégiák révén hatékonyan fejleszthető.

    A pillecukorteszt és a belőle következő kísérletek, amelyeket az elmúlt ötven év folyamán végeztünk, nagy lendületet adtak az önuralommal kapcsolatos kutatásoknak – csak a 21. század első évtizedében ötszörösére nőtt a témában publikált tudományos értekezések száma.1 Könyvemben a kutatásunk történetét mesélem el; azt, hogy miként tártuk fel az önuralom alapjául szolgáló mechanizmusokat, és hogyan fordíthatjuk hasznunkra ezeket a mechanizmusokat a mindennapokban.

    A történet az 1960-as években kezdődött a Stanford Egyetem Bing Óvodájában, egy egyszerű kísérlettel, amelynek során súlyos dilemma elé állítottuk az ovisokat. Lehetőséget adtunk nekik, hogy válasszanak egy azonnali jutalom (például egy pillecukor) és egy nagyobb jutalom (két szem pillecukor) között, amire egyedül kellett várakozniuk, akár 20 percig is. A vágyott jutalmat a gyerekek maguk választhatták ki egy halom pillecukor, sütemény, sós perec, mentolos cukorka és egyéb ínyencség közül. Amy2 a pillecukrot választotta. Ült az asztalnál egymagában, szemezett az egy szem cukorral, amit azon nyomban bekaphat, és ott látta maga előtt a két szem cukrot, türelmének jutalmát is. Az édességek mellett egy asztali csengő állt, amit megszólaltatva bármikor visszahívhatja a kutatót és elfogyaszthatja az egy szem pillecukrot. Ha azonban kivárja, míg a kutató magától visszatér, s közben nem áll fel a székéből és nem kóstol bele a pillecukorba, akkor kettőt kap jutalmul. A gyermekeken megfigyelt vívódás, ahogy próbálták nem megnyomni a csengőt, egyszerre volt megrázó és felemelő: azonnal szurkolni kezdtünk nekik, amikor pedig láttuk, hogy már az egészen kicsik is képesek legyőzni a kísértést, és kitartani, fejet hajtottunk találékonyságuk előtt, s új reménnyel teltünk el a bennük szunnyadó lehetőségeket illetően.

    Évekkel később aztán váratlanul kiderült, hogy az ovisok várakozás közbeni viselkedése és az, hogy sikerült-e késleltetniük a vágyteljesítést, nagymértékben előrevetítette életük jövőbeli alakulását. Minél tovább bírtak várakozni négy-öt éves korukban, annál magasabb pontszámot értek el az egyetemi felvételijükön, illetve annál hatékonyabb szociális és kognitív funkciókat mutattak serdülőkorukban.3 Azok, akik egykor tovább türtőztették magukat a pillecukorteszten, 27–32 éves korukban alacsonyabb testtömegindexszel és jobb önbecsüléssel rendelkeztek, eredményesebben valósították meg célkitűzéseiket, és rugalmasabban birkóztak meg a frusztrációval és a stresszel. Középkorukra a türelmesek (a „hosszan késleltetők”) agyműködési mintázatai jelentősen eltértek a türelmetlenekétől (a „röviden késleltetőkétől”) a függőségekhez és az elhízáshoz kapcsolódó agyterületeken.

    Mit mutat meg valójában a pillecukorteszt? Velünk született képesség a vágyteljesítés késleltetése? S ha nem az, hogyan fejleszthető? Vannak hátulütői? Könyvemben ezekre a kérdésekre keresek választ – s a válaszok közt akad majd meglepő is. Áttekintem, hogy mit nevezhetünk akaraterőnek, és mi nem tartozik e fogalom keretei közé, hogy milyen körülmények gátolják és mely kognitív készségek és motivációk támogatják a működését, s milyen következményekkel jár, ha rendelkezünk vele és használjuk is. A kutatási eredmények elemzése alapján újragondolom, milyen is az emberi természet, és mire képes az ember; hogy miként működik az elménk, s hogyan lehetünk úrrá késztetéseinken, érzelmeinken és beállítottságunkon; miként változhatunk meg; és hogyan nevelhetjük és oktathatjuk eredményesen a gyermekeinket.

    Mindenki kíváncsi arra, hogyan működik az akaraterő, és mindenki azt szeretné, ha a lehető legkisebb erőfeszítéssel megacélozhatná a maga, a gyermekei és láncdohányos rokonai akaratát. A vágyteljesítés késleltetése és a kísértés legyőzése a civilizáció hajnala óta alapvető kihívást jelent. Ez a központi témája Ádám és Éva történetének a Teremtés könyvében, és tárgya az ógörög bölcselők vizsgálódásainak is, akik az akaratgyengeséget akráziának nevezték. Az évezredek folyamán az akaraterőt mindig is állandó személyiségvonásnak tekintették – vagy rendelkezik vele az ember, vagy nem –, úgy tartották, hogy az akaratgyengék biológiai örökségük, társadalmi körülményeik s a pillanatnyi helyzet csapdájában vergődnek. Az önuralom elengedhetetlen hosszú távú céljaink megvalósításához, és nélkülözhetetlen a kölcsönös gondoskodást és támogatást nyújtó emberi kapcsolatok alapjául szolgáló önmérséklet és empátia kifejlesztéséhez. Segíthet elkerülni, hogy az ember már élete korai szakaszában zsákutcába jusson, kimaradjon az iskolából, figyelmen kívül hagyja tettei következményeit, vagy leragadjon egy olyan munkahelyen, amelyet utál. Az önuralom az érzelmi intelligencia hátterében meghúzódó „legfőbb képesség”,4 amely nélkül nem lehet teljes életet élni. Nyilvánvaló jelentősége dacára az önkontroll mégis csak azt követően válhatott a tudományos kutatás tárgyává, hogy hallgatóimmal szertefoszlattuk a fogalmat övező homályt, kidolgoztuk tanulmányozásának módszerét, bebizonyítottuk döntő szerepét az adaptív viselkedésben, és kielemeztük az alapját képező pszichológiai folyamatokat.

    A 21. század elejétől kezdve egyre nagyobb figyelem irányul a pillecukortesztre. 2006-ban David Brooks vezércikket szentelt a témának a The New York Times vasárnapi kiadásában,5 évekkel később pedig egy interjú során, amelyet Obama elnökkel készített,6 az elnök megkérdezte Brookstól, hogy akar-e beszélni a pillecukrokról. A tesztet 2009-ben a The New Yorker is bemutatta tudományos rovatában,7 s a hozzá kapcsolódó kutatásokat világszerte széles körben ismertetik a tévéműsorok, magazinok és napilapok. Hatására még a „Szezám utca” (Sesame Street) Sütiszörnye is megpróbálta kordában tartani telhetetlen sütiéhségét, hogy csatlakozhasson a Sütiínyencek Klubjához. A pillecukor-kísérletek eredményeit számos iskola beépítette a tanmenetébe8 a hátrányos helyzetű gyerekeket oktató intézményektől az elit magániskolákig, és felhasználják a nemzetközi befektetési társaságok is a nyugdíjtervezés ösztönzése érdekében.9 A pillecukor képéről jóformán bármely közönség azonnal a vágyteljesítés késleltetésére asszociál. New Yorkban gyakran látok „Ne edd meg a pillecukrot!” feliratú pólót vagy „Átmentem a pillecukorteszten” szöveggel ellátott nagy fémkitűzőt viselő fiatalokat. Szerencsére, amint a nagyközönség egyre jobban érdeklődik az akaraterő iránt, úgy bővülnek tudományos ismereteink is a vágyteljesítés késleltetésének és az önuralom elsajátításának biológiai és pszichológiai alapjairól.

    Ha tisztába akarunk jönni az önuralom és a késleltetett vágyteljesítés természetével, nem elég azt megértenünk, hogy mi segíti őket: azt is világosan kell látnunk, hogy hol ütköznek akadályba. Mintha csak Ádám és Éva története ismétlődne, az újságok főcímeiben egyre-másra láthatjuk, hogyan buknak le aktuális hírességek – elnökök, kormányzók, köztiszteletben álló bírák, nemzetközi pénzügyi és politikai guruk, sportlegendák és filmcsillagok – egy ifjú gyakornokkal, a házvezetőnővel vagy illegális drogokkal. Ezeknek az embereknek kétségkívül megvan a magukhoz való eszük, és nemcsak a hagyományosan értelmezett intelligenciahányadosuk magas, de az érzelmi és szociális készségeik is kiválóak, másként nem emelkedhettek volna ilyen magasra. Miért cselekednek hát ilyen ostobán? És miért fordul elő ugyanez nap mint nap számtalanszor az átlagemberek körében, akikről nem számolnak be az újságok?

    A tudomány élvonalának kutatási eredményeiből merítve igyekszem logikus magyarázatot adni minderre. Történetem két főszereplője az emberi agy két rendszere, amelyek szoros kölcsönhatásban állnak egymással:10 az egyik a „heves” – vagyis érzelmektől fűtött, reflexszerű és öntudatlan rendszer –, a másik pedig a „hűvös” – tudatos, átgondolt, lassú és nehézkes. Az ovisok pillecukorra adott reakcióit és az akaraterő működését az határozza meg, hogy az agy e két rendszere erős kísértések jelenlétében minként hat egymásra. A kísérletek során szerzett tapasztalataim alapvetően átformálták mélyen rögzült feltevéseimet az ember természetével, jellemével és az önerőből véghezvitt változtatás lehetőségeivel kapcsolatban.

    „Az önuralom alapja: a késleltetés” című I. részben elmesélem a pillecukorteszt és a kapcsolódó kísérletek történetét, amelyek bebizonyították, hogy már óvodáskorú gyermekek is képesek mindarra, ami Ádámnak és Évának az Édenkertben nem sikerült. A kísérletekben beazonosítottuk azokat a szellemi folyamatokat és stratégiákat, amelyek segítségével lehűthetjük a heves kísértéseket, késleltethetjük a vágyteljesítést, és önuralomra tehetünk szert. Eredményeink rámutattak a lehetséges agyi mechanizmusokra is, amelyek képessé tesznek ezekre a bravúrokra. Napjainkban, évtizedek múltán, az agykutatás a legkorszerűbb képalkotó eljárásokkal vizsgálja a viselkedés hátterében álló agyi folyamatok összefüggéseit, és segít megértenünk, mit sikerült véghezvinniük a hajdani ovisainknak.

    A pillecukorteszt eredményei láttán óhatatlanul felmerül a kérdés, hogy velünk született készség-e az önuralom. A genetika közelmúltbeli felfedezései új válaszokkal szolgálnak e kérdésre, feltárva agyunk meglepő formálhatóságát, s megváltoztatva korábbi vélekedésünket a neveltetés és a DNS, a környezet és az öröklődés szerepéről, az emberi természet képlékenységéről. Felismeréseink jelentősége messze túlmutat a tudományos laboratóriumok érdekkörén, és szögesen ellentmond bizonyos, széles körben elterjedt hiedelmeinknek azzal kapcsolatosan, hogy kik is vagyunk valójában.

    Az I. rész megoldatlanul hagy egy talányt: vajon az óvodáskorú gyermek képessége, hogy türelmesen kivárja a nagyobb jutalmat, miért függ össze olyan erőteljesen jövőbeli sikereivel és jóllétével? Erre a kérdésre „A pillecukortól a nyugdíj-megtakarításig” című II. részben adok választ, amelyben megvizsgáljuk, hogyan alakítja az önuralom az ember életútját az óvodától a nyugdíjig, miként segít sikerélményekhez és pozitív elvárásokhoz, hogyan teszi lehetővé a „hiszem, hogy képes vagyok rá!” gondolkodásmódot, és mi módon erősíti az önbecsülést. Az önuralom képessége persze még nem szavatolja a sikert és a rózsás jövendőt, ám jelentősen növeli ezek esélyét, segít nehéz döntéseink meghozatalában és a célkitűzéseink megvalósításához szükséges erőfeszítéseink fenntartásában. Eredményességünk nem csupán a készségeinken múlik, hanem azon is, mennyire vagyunk képesek magunkévá tenni az életutunknak irányt szabó célokat és értékeket, s milyen erős a motivációnk, hogy legyőzzük a menet közben adódó akadályokat. A II. rész arról szól, miként foghatjuk munkára önuralmunkat egy sikeres élet felépítése érdekében, ha megtanuljuk akaraterőnket mind könnyedebben, automatikusabban és eredményesebben alkalmazni – és akárcsak maga az élet, ez a fejezet is tartogat váratlan fordulatokat. Nemcsak azt mutatom be, hogyan állhatunk ellen a kísértésnek, hanem sorra veszem az önuralmat próbára tevő egyéb kihívásokat is, a fájdalmas érzések enyhítésétől a csalódás kiheverésén és a depresszió elkerülésén át egészen addig, hogy miként hozzunk meg fontos döntéseket a jövőbeli következmények figyelembevételével. És jóllehet a II. rész az önuralom előnyeit tárgyalja, egyben korlátaira is rávilágít: ha túlságosan visszafogjuk önmagunkat, az éppoly kevés jóra vezet, mint ha túlzottan szabadjára engednénk a gyeplőt.

    „A laborból az életbe” címet viselő III. részben azt tekintem át, milyen jelentőségük van kutatási eredményeinknek a közpolitika területén, különös figyelemmel a közelmúlt oktatásügyi intézkedéseire, amelyek már az óvodától kezdődően beillesztenék a tanmenetbe az önuralom fejlesztését, hogy a nehéz helyzetben élő, állandó, erős stressznek kitett gyerekek is esélyt kapjanak egy szebb jövőre. A következőkben összefoglalom a könyvben ismertetett fogalmakat és stratégiákat, amelyek segítségünkre lehetnek az önuralomért vívott mindennapi küzdelmeinkben. Az utolsó fejezetben fontolóra veszem, hogyan változtatják meg az önuralommal, az öröklődéssel és az agy formálhatóságával kapcsolatos kutatási eredmények az emberi természetről, a személyiségről és a lehetőségeinkről alkotott felfogásunkat.

    E könyv írása során mindvégig úgy képzeltem, hogy kötetlen beszélgetést folytatok az olvasóval, ahogyan az elmúlt években barátaimmal és újdonsült ismerőseimmel számtalanszor tettem, amikor feltették a kérdést: mi újság a pillecukor-kutatásban. Rendszerint gyorsan rátérünk, hogy miként kapcsolódnak a kutatási eredmények a saját életünk különböző vonatkozásaihoz: a gyerekneveléshez, az alkalmazottak felvételéhez, a meggondolatlan üzleti és magánéleti döntések elkerüléséhez, a csalódások kiheveréséhez, a dohányzás abbahagyásához, a fogyókúrához, az oktatásügyi reformhoz és tulajdon sebezhető pontjaink és erősségeink megismeréséhez. Könyvem szól mindazokhoz, akik hozzám hasonlóan sokat küszködtek életükben az önuralom elsajátításáért. És persze azokhoz is, akik egyszerűen szeretnék alaposabban megérteni, hogyan működik az emberi elme. Remélem, hogy a Pillecukorteszt jó beszélgetésekhez szolgáltat majd témát.

  

  
    I. RÉSZ
AZ ÖNURALOM ALAPJA: A KÉSLELTETÉS 

  

  
    Történetünk az 1960-as években indult, a Stanford Egyetem Bing Óvodájának egy helyiségében, amelyet hallgatóimmal Meglepetésszobának neveztünk el – itt dolgoztuk ki ugyanis azt a módszert, amely a pillecukorteszt néven vált ismertté. Kezdeti kísérleteink során megfigyeltük, mikor és miképpen képesek az ovisok kellő önmérsékletet gyakorolni, hogy kivárják a vágyott két szem pillecukrot, ahelyett hogy nyomban befalnának egyet. Minél tovább figyeltük őket, annál lenyűgözőbb volt, hogyan próbálnak meg erőt venni magukon és türelmesen várni. Egyszerű instrukciókkal, amelyekkel befolyásoltuk, hogy miként gondoljanak a jutalomra, képtelenül megnehezítettük vagy éppen látványosan megkönnyítettük számukra, hogy ellenálljanak a kísértésnek. Bizonyos körülmények között türelmesen kitartottak; más feltételek mellett másodpercekkel az után rátenyereltek a csengőre, hogy a kutató elhagyta a helyiséget. Későbbi vizsgálatainkban ezekre a körülményekre koncentráltunk, hogy megtudjuk, mit gondoltak és tettek a gyerekek, ami lehetővé tette számukra az önkontrollt; és kiderítsük, miképpen könnyítették meg az önuralomért vívott harcukat – vagy miként ítélték magukat eleve kudarcra.

    Éveken át kutattunk, és fokozatosan kibontakozott előttünk annak modellje, hogyan működik a gondolkodás és az agy, amikor az óvodások és a felnőttek harcba szállnak a kísértések ellen, és sikerül diadalmaskodniuk. A könyv I. része arról szól, hogyan gyakorolhatunk önuralmat – nem pusztán kényszerű ellenállással, hanem a gondolkodásmódunk megváltoztatásával. Egyesek már életük korai szakaszában is szilárdabb önkontrollal rendelkeznek másoknál, ám jószerivel mindenki megtalálhatja a módját, hogyan fejlessze önuralmát. Az I. rész ezekről a módszerekről szól.

    Azt is megállapítottuk, hogy az önuralom csírái már az egy-két éves tipegők magatartásában felismerhetők. Velünk született lenne tehát? Az I. rész végén erre is megkapjuk a választ, köszönhetően a genetika legfrissebb eredményeinek, amelyek alapvetően átformálják az öröklődés kontra környezet talánnyal kapcsolatos korábbi nézeteinket. Új felismeréseinknek komoly következményeik vannak a gyereknevelés és az oktatás szempontjából, s átformálják, miként vélekedünk gyermekeinkről és önmagunkról – minderről a későbbi fejezetekben esik majd szó.

  

  
    1 
A STANFORD EGYETEM MEGLEPETÉSSZOBÁJÁBAN

    A René Descartes-ról elnevezett híres párizsi orvosegyetem impozáns bejárata előtt csoportokban ácsorognak a hallgatók, és zsinórban szívják a cigarettákat, amelyek dobozán nyomtatott nagybetűkkel ez olvasható franciául: „A DOHÁNYZÁS ÖL!” Mindnyájan jól tudjuk, mennyi bajt zúdíthat magára az ember, amikor képtelen elfojtani sürgető vágyait, jóllehet tisztában van vele, hogy hosszú távon ez lenne a helyes. A következményeket gyakran látjuk a gyermekeink és a magunk életében. Látjuk, hogyan mond csődöt az akaraterőnk, valahányszor a legkomolyabb újévi fogadalmainkat – hogy leszokunk a dohányzásról, rendszeresen sportolunk, és nem veszekszünk többé szeretteinkkel – már január vége előtt megszegjük. Egyszer Thomas Schellinggel, a Nobel-díjas közgazdásszal együtt vehettem részt egy szemináriumon, amelyet az önkontroll témájában rendeztek. Schelling az alábbi összefoglalót írta az akaratgyengeségünk következtében előálló dilemmáinkról:1

    Hogyan is alkossunk fogalmat magunknak erről az észszerű fogyasztóról, akit mindnyájan jól ismerünk – néhányunknak alkalmasint elég önmagára néznie –, s aki önutálattal eltelve hajítja cigarettáját a kukába, bőszen fogadkozva, soha többé nem kockáztatja, hogy tüdőrákot kapjon és hogy gyermekeinek az árvaházban kelljen felnőniük, majd három órával később már az utcán kajtat egy nyitva tartó dohánybolt után; aki bevág egy magas kalóriatartalmú ebédet, holott már közben is tudja, hogy később keservesen bánni fogja, és utóbb tényleg átkozza is magát, nem értve, hogyan veszthette el az önuralmát, majd miután eltökélte, hogy sovány vacsorával vezekel, este megelőlegezett bűntudattal eltelve ismét leküld egy kalóriabombát, és később tényleg bánja is; aki lecövekel a tévé előtt, pedig tudja, hogy másnap reggel korán kell kelnie, és hideg verítékben úszva fog ébredni, mivel nem készült fel a délelőtti értekezletre, amelytől a karrierje függhet; aki dühbe gurul és elrontja a gyerekei disneylandi kirándulását, holott pontosan tudta, hogyan fognak viselkedni, és eltökélte, hogy nem jön ki a sodrából egy kis rosszalkodás miatt?

    Míg egyesek az akaraterő természetéről vitáznak, sőt arról is, hogy egyáltalán létezik-e, mások fogják magukat és működtetik: felküzdik magukat a Mount Everestre, éveken át aszkétaként élnek és keményen edzenek, hogy eljussanak az olimpiára vagy a balettszínpadra, esetleg egyik pillanatról a másikra leszámolnak súlyos kábítószer-függőségükkel. Vannak, akik lelkiismeretesen betartják szigorú diétájukat, vagy örökre lemondanak a nikotinról, sok év láncdohányzás után, mások pedig csakhamar kudarcot vallanak, pedig hasonló szándékokkal vágtak neki a kísérletnek. Ha alaposan megvizsgáljuk önmagunkat, hogyan magyarázzuk, hogy egyes esetekben nagy akaraterőt és önuralmat tanúsítunk, máskor azonban hiába próbálkozunk?

    Mielőtt 1962-ben pszichológiaprofesszorként a Stanfordra érkeztem, Trinidadon és a Harvardon kutattam a döntéshozatalt. Gyerekeket kértem meg, hogy válasszanak: kevesebb édességet akarnak azonnal, vagy többet némi várakozás után; kevesebb pénzt azon nyomban, vagy nagyobb összeget később. (Ezeket a kutatásokat a 6. fejezetben tárgyalom.) Bármilyen szilárdan eldöntjük is magunkban, hogy késleltetjük a vágyteljesítést, erős kísértésekkel szembesülve elhatározásunk könnyen semmivé foszlik. Egy étterembe lépve eldönthetem, sőt megfogadhatom, hogy „ma este nincs desszert, egy falat sem, mert kerülnöm kell a koleszterint, egyre hízom, és aggódom a következő vérképem miatt”. Azután a pincér elgurítja az asztalom mellett a süteményes zsúrkocsit, szemem rátéved a csokoládékrémre, és mielőtt észbe kapnék, már tömöm is a számba. Mivel én is gyakran jártam így, kíváncsi lettem, mi kell ahhoz, hogy képes legyek kitartani az addig minduntalan megszegett elhatározások mellett. A pillecukorteszt segített tanulmányozni, hogy miként jutnak el az emberek a puszta döntéstől, hogy elodázzák vágyaik kielégítését, odáig, hogy türelmesen várakozzanak és ellenálljanak a kísértésnek.

    A pillecukorteszt kidolgozása

    A kisgyermekre az ókori bölcselőktől kezdve a felvilágosodáson és Freudon át egészen a közelmúltig tehetetlen ösztönlényként tekintettek, aki képtelen a vágyteljesítés késleltetésére, s mindig azonnali kielégülésre törekszik.2 Hasonló, naiv elvárásokkal induló szülőként számos meglepetés ért, miközben elnéztem, mekkora változáson megy keresztül három, csekély korkülönbséggel született lányom, Judith, Rebecca és Linda, élete első néhány évében. Gurgulázó és sivalkodó csecsemőkből egykettőre fogékony emberpalántákká alakultak, akik remekül megtanulták, hogyan szekálják egymást és bűvöljék el szüleiket, s csakhamar értelmes és szórakoztató beszélgetéseket lehetett folytatni velük. Alig néhány esztendő alatt eljutottak oda, hogy többé-kevésbé nyugton ülve várják az éppen vágyott finomságot, én pedig megpróbáltam értelmezni a folyamatot, amely a szemem előtt ment végbe a konyhaasztalnál. Rádöbbentem, hogy halvány sejtelmem sincs arról, mi játszódott le lányaim fejében, amitől egyszerre képessé váltak – legalábbis időnként – uralkodni magukon, s a kísértésekkel szembesülve elhalasztani vágyaik kielégítését még akkor is, ha senki sem nézett a körmükre.

    Meg akartam érteni az akaraterő természetét, konkrétabban azt, hogyan élik meg és miért gyakorolják egyesek a mindennapi életben a vágyteljesítés késleltetését jövendő jutalmak érdekében, s hogy miért nem teszik meg ugyanezt mások. Hogy túllépjünk a puszta spekulációkon, szükségünk volt egy módszerre, amellyel kialakulásának első jeleitől kezdve tanulmányozhattuk az önkontrollt. Három lányomnál abban az időszakban lettem figyelmes e készség kifejlődésére, amikor a Stanford Bing Óvodájába jártak. Az óvoda, amely nem sokkal korábban készült el az egyetemváros integrált kisgyermek-pedagógiai és kutatólétesítményeként, eszményi laboratóriumnak tűnt. A takaros játszószobákat nagy detektívtükrökön keresztül lehetett megfigyelni, és voltak kisebb kutatóhelyiségei is, amelyekhez szintén tartozott egy-egy megfigyelőfülke. Ezek egyike lett a Meglepetésszoba, ahol a játéknak álcázott kísérleteinket végeztük, és közben észrevétlenül megfigyeltük a gyerekek viselkedését.

    Hónapokat töltöttem a Meglepetésszobában PhD-hallgatóim, Ebbe Ebbesen, Bert Moore, Antonette Zeiss és más diákok társaságában; gyakran remekül szórakoztunk, de számos kudarc is ért bennünket, miközben aprólékosan kidolgoztuk, teszteltük és finomítgattuk az eljárást. Befolyásolja-e például az ovisok várakozási hajlandóságát, ha közöljük velük, meddig kell kibírniuk türelemmel – teszem azt 5 vagy 15 percig? Kiderült, hogy nem, mivel a gyerekek túl kicsik voltak ahhoz, hogy felfogják ezeket az időtartambeli különbségeket. S a jutalmak viszonylagos mennyisége vajon számít? Számított bizony. De mik legyenek a jutalmak? Komoly konfliktushelyzetet kellett kialakítanunk, amelyben a csábító tárgy elég vonzó ahhoz, hogy a gyermek azonnal meg akarja szerezni magának, de szemben áll vele egy duplaakkora jutalom, aminek érdekében viszont néhány percig késleltetnie kell a vágyteljesítést. A jutalomnak elég erős kísértést kellett jelentenie lányok és fiúk számára egyaránt, s egyben valami könnyen és pontosan mérhető dologra volt szükségünk.

    Ötven évvel ezelőtt a gyerekek zöme éppúgy imádta a pillecukrot, mint manapság, ám – legalábbis a Stanfordon – a szüleik időnként eltiltották tőle őket, hacsak nem volt kéznél fogkefe. Általános kedvenc híján különféle nyalánkságokat kínáltunk a gyerekeknek, hogy válasszanak közülük. Bármit szemeltek is ki, döntési helyzet elé állítottuk őket: vagy elvesznek egyet azon nyomban, vagy kivárják, míg a kutató „magától” visszatér, és kettő jár belőle. Az előkészületek során érzett frusztrációnk akkor tetőzött, amikor egyik első támogatáskérő pályázatunkat egy szövetségi hivatal azzal a megjegyzéssel utasította el, hogy inkább egy csokoládégyárhoz kellene benyújtanunk. Attól féltünk, hogy igaza van.

    A Karib-térségben végzett korábbi kutatásaim megmutatták, milyen fontos szerepet játszik a bizalom abban, hogy a gyerekek hajlandóak-e késleltetni a vágyteljesítést.3 Hogy bizalmat építsünk az ígéretet tevő személy iránt, a gyerekek először együtt játszottak az illető kutatóval, míg csak fel nem oldódtak a társaságában. Azután az óvodást leültettük egy asztalkához, amelyen egy csengő állt. A gyermek bizalmának erősítése érdekében a kutató többször is távozott a helyiségből, majd amikor a gyermek megszólaltatta a csengőt, nyomban visszatért, és így szólt: „Látod? Hívtál, és itt vagyok!” Amint a gyermek megértette, hogy a kutató minden hívásra nyomban megjelenik, kezdetét vette az önuralompróba, amit persze újabb „játékként” emlegettünk.

    Bár a módszert minél egyszerűbbre terveztük, képtelenül körülményes tudományos nevet kapott: „Az azonnali vágyteljesítés önként vállalt késleltetése egy távolabbi, ám értékesebb jutalom érdekében óvodáskorban.” Szerencsére, miután David Brooks, a The New York Times szerkesztője évtizedekkel később felfedezte és „Marshmallows and Public Policy” (Pillecukor és közpolitika) címmel bemutatta munkásságunkat, a média a pillecukorteszt elnevezést aggatta rá. Ez rajta is ragadt, jóllehet sok esetben nem pillecukrot használtunk jutalomként.

    Amikor az 1960-as években kidolgoztuk a kísérletet, nem készítettünk filmfelvételt a gyermekekről. Ám húsz évvel később egykori kutatóasszisztensem, Monica L. Rodriguez öt-hat éveseket filmezett le rejtett kamerával egy chilei állami általános iskolában, hogy megörökítse a pillecukorteszt módszerét, és szemléltesse a gyerekek változatos várakozási stratégiáit. Monica az eredeti kísérletek módszertanát követte. Az első kísérleti alany Inés volt, egy bűbájos elsős, komoly arckifejezéssel, de huncutul csillogó szemmel. Monica leültette őt egy asztalkához az iskola üres kutatóhelyiségében. Inés Oreo-kekszet választott magának a jutalmak közül. Az asztalon ott állt a csengő és egy kis műanyag tálca, amelynek egyik sarkára egy kekszet helyeztek, a másikra kettőt. A gyerekek előtt egyaránt otthagyták az azonnali és a később esedékes jutalmat, részint hogy biztosabban elhiggyék, végül valóban megkapják a nyalánkságokat, részint pedig, hogy fokozzák a belső konfliktust. Az asztalon semmi egyéb nem volt, és a gyerekek az egész helyiségben nem találtak más játékot vagy érdekes tárgyat, ami várakozás közben leköthette volna a figyelmüket.

    Amikor felkínálták neki, Inés kapott a lehetőségen, hogy egy keksz helyett kettő ütheti a markát. Megértette, hogy Monicának ki kell mennie a helyiségből, mert elintéznivalója akadt, de bármikor visszahívhatja, ha megnyomja a csengőt. Monica néhányszor meg is szólaltatta Inésszel a csengőt, hogy szemléltesse, valahányszor a kislány csenget, ő azon nyomban megjelenik. Azután Monica elmagyarázta neki a lehetséges kimeneteket. Ha Inés képes kivárni, míg ő magától visszatér, akkor két kekszet kap. Ha nem bírja türelemmel, bármikor megszólaltathatja a csengőt. Ám ha ezt megteszi, vagy belekóstol a nyalánkságba, vagy akár csak felkel a székéről, akkor csak egy keksz jár. Mivel meg akart győződni róla, hogy Inés maradéktalanul megértette a kapott útmutatásokat, megkérte a kislányt, hogy ismételje el ezeket.

    Amikor Monica kilépett az ajtón, Inés az első néhány pillanatban láthatóan kínlódott, egyre szomorúbbnak és nyugtalanabbnak tűnt, mint aki mindjárt elsírja magát. Azután lepillantott a kekszekre, és bő 10 másodpercig meredten bámulta őket, mélyen elmerülve gondolataiban. Egyszer csak a keze kivágódott a csengő felé, ám ahogy megérintette volna, hirtelen visszafogta a mozdulatot. Mutatóujja óvatosan, puhatolózva lebegett a csengő nyomógombja felett, újra meg újra kis híján megérintette, mintha csak incselkedne önmagával. Ám aztán elfordította a fejét, és nevetésben tört ki, mintha valami roppant mulatságos dolgot művelt volna, öklét a szájába dugta, hogy visszafojtsa kitörni készülő nevetését, arca csak úgy ragyogott az önelégült mosolytól. Ezen a ponton a videofelvétel egyetlen nézője sem állta meg soha, hogy ne ujjongjon és örüljön Inésszel együtt. Amint a kislány abbahagyta a kuncogást, ismét elkezdett incselkedni a csengővel, ám ez alkalommal időről időre szorosan összezárt ajkai elé emelte a kezét, és mutatóujjával mintegy lepisszegte önmagát, közben azt suttogva, „nem, nem” – mintha csak rendre akarná utasítani magát, nehogy elkövesse azt, amit már majdnem megtett. Monica 20 perc elteltével „magától” visszatért, ám Inés ahelyett, hogy ott helyben a szájába tömte volna megérdemelt jutalmát, egy zacskóba tette a kekszeket, és diadalmasan masírozott ki velük az ajtón, mondván, hazaviszi őket, hogy édesanyjának is megmutassa, milyen ügyes volt.

    Enrico, e korához képest nagy termetű, helyes, tarka pólós fiú, türelmesen várakozott. Székét hátrabillentette egészen a mögötte álló falig, s hintázva döngette a széktámlával, miközben unott, beletörődő tekintettel meredt a plafonra, és zihálva szedte a levegőt, láthatóan élvezve a székével okozott harsány csattanásokat. Míg Monica vissza nem ért, egyfolytában a falat döngette, és persze ő is megkapta a két kekszét.

    Blanca azzal kötötte le magát, hogy néma társalgást folytatott önmagával – mintha egy Charlie Chaplin-monológot nézett volna az ember –, amelynek során láthatóan részletes utasításokkal látta el önmagát, hogy mit tegyen és mitől tartózkodjon, míg az édességre vár. Üres kezét az orrához nyomva még azt is eljátszotta, hogy megszagolja a képzelt csemegét.

    Az átható tekintetű, értelmes arcú Javier a várakozás egész ideje alatt teljesen elmerült tevékenységében, amely alapos tudományos kísérletnek tűnt. Összpontosított figyelemmel mintha azt próbálgatta volna, milyen lassan lehet megemelni és elmozdítani a csengőt anélkül, hogy megszólaltatná. Magasan a feje fölé tartotta, majd olyan messzire tolta el magától az asztalon, amennyire csak lehetett, s miközben igyekezett minél jobban elnyújtani és lelassítani a csengő útját, összehúzott szemmel méregette vizsgálódása tárgyát. A pszichomotoros kontroll és képzelőtehetség lenyűgöző példáját mutatta be ez a hamisítatlan tudóspalántának tűnő kisfiú.

    Monica ugyanezeket az utasításokat adta Robertónak, az elegáns, fehér inget, sötét nyakkendőt és bézsszínű iskolaköpenyt viselő és igen jól fésült hatéves kisfiúnak. Amint Monica kitette a lábát a helyiségből, Roberto gyors pillantást vetett az ajtóra, hogy meggyőződjön róla, teljesen be van-e zárva, majd tekintete végigfutott a kekszes tálcán, megnyalta a száját, és megmarkolta a legközelebbi csemegét. Óvatosan szétválasztotta a keksz rétegeit, hogy hozzáférjen a fehér krémtöltelékhez a közepén, majd fejét előrehajtva fürgén és aprólékosan elkezdte kinyalogatni a krémet – nyelve csupán egy pillanatra állt meg, amikor is mosolyogva szemügyre vette művét. Miután tisztára nyalogatta a kekszet, ügyesen és szemmel látható gyönyörűséggel összetapasztotta a keksz két felét, s gondosan visszahelyezte a csemegét a tálcára. Eztán viharos sebességgel megismételte a műveletet a maradék két keksszel is. Miután bekebelezte a tölteléküket, Roberto úgy rendezte el a tálcán a maradványokat, hogy pontosan az eredeti helyükre kerüljenek vissza, majd körbekémlelt a helyiségben, és szemügyre vette az ajtót is, hogy minden rendben van-e. Ezután teljes színészi beleéléssel leszegte fejét, rákönyökölt az asztalra, és nyitott jobb tenyerébe támasztotta állát. Arcán angyali ártatlanság terült szét, tágra nyílt és bizalomteljes tekintetét várakozón, jámbor gyermeki csodálkozással függesztette az ajtóra.

    A nézők kivétel nélkül mindig Roberto színészi teljesítményét jutalmazzák a legnagyobb nevetéssel és tapssal – egy ízben Amerika egyik élvonalbeli magánegyetemének köztiszteletben álló rektora elragadtatásában azt kiáltotta, hogy „Ha ez a kölyök hajlandó hozzánk jelentkezni, nyomban felveszem ösztöndíjasnak”. És nem hinném, hogy az illető tréfált.

    Megjósolni a jövőt?

    A pillecukortesztet eredetileg nem tesztnek szántuk. Az igazat megvallva mindig is komoly fenntartásokkal viseltettem az olyan pszichológiai tesztek iránt, amelyekkel a kutatók a való élet fontos viselkedésformáit próbálják megjósolni. Gyakran rámutattam a széles körben használt személyiségtesztek korlátaira, és biztos voltam benne, hogy magam sosem állítok össze ilyesmit. Hallgatóimmal nem azért dolgoztuk ki ezt az eljárást, hogy teszteljük a gyerekeket és meglássuk, milyen jól teljesítenek; a célunk az volt, hogy megvizsgáljuk, mi teszi képessé őket a vágyteljesítés késleltetésére, amikor ők is úgy akarják. Semmi okom nem volt azt hinni, hogy bármi érdemlegeset megtudhatok az óvodások jövőjéről abból, hogy meddig tudtak türelmesen várakozni a cukorkáikra vagy kekszeikre – már csak azért sem, mert a kutatók korábban rendre kudarcot vallottak, amikor kisgyermekkorban elvégzett pszichológiai tesztek alapján próbáltak hosszú távú következtetéseket levonni az illető életútjával kapcsolatban.4

    Néhány évvel az első pillecukor-kísérletek után azonban az a sejtelmem támadt, hogy lehet némi összefüggés a gyermekek késleltető magatartása és későbbi boldogulásuk között. Mindhárom lányom a Bing iskolába járt, s az évek múltával időnként megkérdeztem tőlük, hogyan teljesítenek hajdani ovistársaik. Ezt persze távolról sem módszeres utánkövetésnek szántam, inkább csak a szokásos, vacsoraasztal melletti csevegés volt: „Hogy van Debbie?” „Mi újság Sammel?” Később, már tizenéves korukban, néha megkértem őket, hogy egy 1-től 5-ig terjedő skálán értékeljék, milyen eredményesen illeszkednek be barátaik a közösségbe, és hogy tanulnak, s lassacskán felfigyeltem az esetleges kapcsolatra a hajdani óvodások pillecukorteszten nyújtott teljesítménye és a lányaimnak a gyerekek iskolai előmeneteléről adott kötetlen beszámolói között. Amikor a lányok által megítélt pontszámokat összevetettem az eredeti kísérleti adatokkal, világosan látszott, hogy a kettő között korreláció áll fenn. Rögtön tudtam, hogy érdemes módszeresen tanulmányoznunk a jelenséget.

    1978-at írtunk, és Philip K. Peake – aki ma a Smith College tanszékvezető professzora – újdonsült PhD-hallgatóm volt a Stanfordon. Phil, aki más hallgatók, köztük Antonette Zeiss és Bob Zeiss társaságában sokszor éjt nappallá téve dolgozott, nélkülözhetetlen segítségem volt a kutatás megtervezésében, beindításában, majd a kutatás során. A kísérletsorozat A vágyteljesítés késleltetésének stanfordi longitudinális vizsgálata elnevezést kapta. 1982-től kezdődően a csapatunk kérdőíveket küldött ki a késleltetéses kísérletben részt vevő hajdani óvodások szüleinek, tanárainak és konzulenseinek, amennyiben elérhetőek voltak. Megpróbáltunk minden olyan viselkedésformáról és jellemvonásról információt szerezni tőlük, amelyek jelentősek lehettek a késztetések tudatos szabályozásában, a gyermekek tervezőképességétől és előrelátásától a magánéleti és szociális problémamegoldó stratégiáikon és ezek hatékonyságán át (például, hogy hogyan jönnek ki a társaikkal) egészen az iskolai teljesítményükig.

    A pillecukortesztet több mint 550 stanfordi óvodással végeztük el 1968 és 1974 között. Egy részüket nyomon követtük, és az eredeti teszt elvégzése után nagyjából tízévente felmértük őket különböző változók mentén. Az egykori résztvevők 2010-ben érték el a 40–45 éves kort, s mi még 2014-ben is tovább gyűjtjük a szakmai előmenetelükkel, családi állapotukkal, pénzügyi helyzetükkel, testi és lelki egészségükkel kapcsolatos adatokat. Az eredmények már kezdetben is számos meglepetést okoztak, és ez mind a mai napig így van.

    Serdülőkor: megküzdés és teljesítmény

    Az első utánkövető vizsgálat alkalmával egy paksaméta kérdőívet küldtünk szét a szülőknek, és megkértük őket, hogy „gondolják végig és értékeljék, szerintük gyermekük hogyan boldogul osztálytársaihoz, vele egykorú barátaihoz viszonyítva”. A szülőknek 1-től 9-ig terjedő skálán kellett pontozniuk a gyerekeket (a skála szélsőértékei az „egyáltalán nem” és a „rendkívül jól” voltak, középértéke pedig a „mérsékelten”). Tanáraikat hasonlóképpen arra kértük, minősítsék a gyerekek kognitív és társas készségeit.5

    Azok az óvodások, akik tovább várakoztak a pillecukorteszt során, tucatnyi év elteltével, serdülőkorukban – szüleik és tanáraik értékelése szerint – több önuralmat tanúsítottak frusztráló élethelyzetekben, könnyebben ellenálltak a kísértésnek, jobban tudtak összpontosítani, intelligensebbek, önállóbbak, magabiztosabbak voltak, és jobban megbíztak saját ítélőképességükben. Stresszhelyzetekben nem omlottak össze olyan könnyen, mint türelmetlenebb társaik, és kisebb valószínűséggel jöttek zavarba, vesztették el a fejüket, és tértek vissza éretlenebb viselkedésformákhoz. Továbbá hatékonyabban terveztek és előrelátóbbak voltak, s megfelelő motiváció hatására kitartóbban törekedtek céljaik megvalósítására. Egyben figyelmesebbnek is bizonyultak, észszerűbben gondolkoztak és reagáltak, s kevésbé zökkentették ki őket az akadályok. Magyarán: ezek a fiatalok mintha élő ellenpéldái lettek volna a problémás és nehezen kezelhető serdülőkről szóló sztereotípiáknak – legalábbis szüleik és tanáraik beszámolói szerint.

    Hogy objektív képet kapjunk a gyerekek iskolai teljesítményéről, elkértük a szülőktől a gyerekek SAT-tesztje nyelvi és matematikai részén elért pontszámait is. Az Egyesült Államokban az SAT-tesztet végeztetik el rutinszerűen a diákokkal az egyetemi felvételi jelentkezésükhöz. A szülők által közölt ponteredmények helytállóságának ellenőrzése érdekében a felvételi tesztet lebonyolító szervezettel, az Educational Testing Service-szel is felvettük a kapcsolatot. Azok az egykori óvodások, akik tovább tudták késleltetni vágyaik kielégítését, összességében sokkal jobb eredményeket értek el a teszten.6 Amikor pedig összevetettük a legrövidebben késleltető (az alsó harmadba eső) gyermekek SAT-pontszámait a leghosszabban késleltető gyermekek (akik a felső harmadba kerültek) pontszámaival, megállapítottuk, hogy az összesített különbség nem kevesebb, mint 210 pontra rúg.7

    Felnőttkor

    25–30 esztendősen8 az óvodáskorukban hosszabb késleltetésre képes felnőttek saját beszámolóik szerint kitartóbbak és sikeresebbek voltak hosszú távú céljaik megvalósításában, kevesebb káros szenvedéllyel éltek, magasabb iskolázottsággal és jelentősen alacsonyabb testtömegindexszel rendelkeztek.9 Egyben rugalmasabban és jobb alkalmazkodókészséggel kezelték személyközi problémáikat, és eredményesebbek voltak szoros kapcsolataik fenntartásában (erről bővebben a 12. fejezetben lesz szó). Amint az évek során tovább követtük résztvevőink életét, a Bing-vizsgálat eredményei rendre újabb meglepetésekkel szolgáltak. Ahogy gyülekeztek a bizonyítékok, hogy a pillecukorteszten óvodáskorban tanúsított viselkedés nagymértékben, hosszú távon (és statisztikailag szignifikáns szinten) előrevetíti a résztvevők sorsának alakulását, úgy lett egyre nyilvánvalóbb, hogy érdemes annak közpolitikai és oktatásügyi szempontjaival is foglalkozni. Melyek azok a kulcskészségek, amelyek ilyen mérvű önuralomra teszik képessé az embert? És vajon nem lennének ezek taníthatóak?

    Nem zárhattuk ki persze azt a lehetőséget sem, hogy eredményeinket pusztán a véletlennek köszönhettük, s mindez a kor – a vietnami háború és az 1960-as és a korai 1970-es évek elején tetőző ellenkultúra – és a helyszín – a kaliforniai Stanford – sajátossága volt. Hallgatóimmal ezért számos további vizsgálatot folytattunk, amelyek mintáit immár nem a Stanford kiváltságos egyetemi közegéből válogattuk, hanem a lehető legkülönbözőbb népességcsoportokból és korszakokból – például a New York-i Dél-Bronx állami általános iskoláinak felső tagozatosai közül,10 évtizedekkel az első stanfordi kísérletek után. És arra a megállapításra jutottunk, hogy a dolgok hasonlóan alakultak az egészen eltérő társadalmi hátterű és anyagi körülmények között élő gyermekek esetében is – erre a 12. fejezetben majd bővebben is kitérek.

    Mit mond az agyszkenner?

    Yuichi Shodával – aki jelenleg a Washingtoni Egyetem pszichológiaprofesszora – azóta dolgozom szoros együttműködésben, mióta 1982-ben megkezdte posztgraduális pszichológiatanulmányait a Stanfordon. 2009-ben – amikor a Bing-kísérlet résztvevői elértek negyvenes éveik derekára – a soron következő utánkövető vizsgálatra Yuichi meg én egy kognitív idegtudománnyal foglalkozó kutatócsoportot verbuváltunk. A csapat tagjai az Egyesült Államok rangos intézményeiből érkeztek: John Jonides a Michigani Egyetemről, Ian Gotlib a Stanfordról és BJ Basey a New York-i Cornell orvosi karáról. Mindannyian a szociális idegtudomány szakértői voltak; ez az a terület, amely a gondolkodás, az érzelmek és a cselekedetek alapjául szolgáló agyi mechanizmusok megértésére összpontosít. Kutatói olyan eljárásokkal tanulmányozzák e mechanizmusokat, mint a funkcionális mágneses rezonanciavizsgálat (fMRI), amely a különböző szellemi feladatokat végző személy agyterületeinek aktivitását mutatja.

    Célunk az volt, hogy ellenőrizzük, az agyi aktivitásban is mutatkoznak-e különbségek azok között, akik életpályájuk során, a pillecukorteszttől kezdődően, következetesen mindig magas vagy alacsony önkontrollt mutattak. Meghívtuk hát a Bing óvoda egykori ovisainak egy csoportját – akik ekkorra az egész ország területén szétszóródtak –, hogy néhány napra térjenek vissza a Stanfordra; ha van kedvük, látogassanak el újra az óvodába, majd vegyenek részt néhány kognitív teszten, amelyek egy részét a Stanford orvosi fakultásán működő fMRI-laborban, másik részét pedig azon kívül végeztük.

    Az egykori óvodások agyi aktivitásáról készült felvételek kimutatták,11 hogy akik hajdan jobban ellen tudtak állni a pillecukor kísértésének, és az időközben eltelt évek alatt is következetesen erős önuralomnak adták tanújelét, azok határozottan eltérő agytevékenységet mutatnak a frontostriatális körök területén – amelyek a motivációs és a szabályozó folyamatokat egyesítik –, mint gyengébb önuralommal rendelkező társaik. A hosszan késleltetőknél az eredményes problémamegoldásért, a kreatív gondolkodásért és az ösztönös viselkedésformák szabályozásáért felelős prefrontális kéreg (PFK) területének aktivitása volt nagyobb. Ezzel szemben a röviden késleltetők esetében a ventrális striátum mutatott nagyobb aktivitást, különösen, amikor a vizsgálati alanyok a csábító ingerekre adott heves érzelmi reakcióik felett próbáltak úrrá lenni. Ez a terület az agy mélyebb, primitívebb részében helyezkedik el, s a vágyakhoz, a gyönyörérzéshez és a függőségekhez kapcsolható.

    Amikor BJ Casey bemutatta a sajtónak a kutatási eredményeinket, úgy fogalmazott, hogy míg a röviden késleltetőket a jelek szerint erősebb motor hajtja, a hosszan késleltetőkben jobban működnek a szellemi fékek. Ez a vizsgálat újabb fontos megállapításhoz vezetett. A mindennapi élet megszokott körülményei között azoknak a személyeknek sem okozott gondot mentális folyamataik kordában tartása, akik a mi mérőszámaink alapján egész életükben kevés önuralmat tanúsítottak. A késztetéseik féken tartásával kapcsolatos, viselkedésükben és agyi aktivitásukban is megmutatkozó problémáik csak akkor váltak nyilvánvalóvá, amikor rendkívül csábító kísértésekkel kerültek szembe.

  


  Köszönetnyilvánítás

Különös köszönettel tartozom lányaimnak, Judy Mischelnek, Rebecca Mischelnek és Linda Mischel Eisnernek, akiknek e könyvet ajánlottam. Gyermekkorukban ők adtak ösztönzést kutatásaimhoz, és ők voltak a kísérleteim első „alanyai”; felnőttként pedig nagylelkűen segítettek, hogy elmesélhessem e kutatások történetét. Párom, Michele Tolela Myers bölcs tanácsaival, lelkiismeretes és leleményes szerkesztői munkájával, kiapadhatatlan támogatásával, türelmével és buzdításával segített végigjárnom ezt az utat. Paul Mischel unokaöcsém is a kezdetektől mindvégig jelentősen hozzájárult e könyv megírásához tudományos szakértelmével és bölcsességével, éleslátásával és körültekintő figyelmével. Ran Hassin egyszerre játszotta a lelkes szurkoló s a kreatív szerkesztő és tanácsadó szerepét a kézirat elkészítésének különböző szakaszaiban. Bert Moore, aki a Stanfordon végzett első kísérletek idején hallgatóm és kutatótársam volt, és most, évtizedekkel később, továbbra is közeli barátom, türelmesen és gondosan elolvasta, kommentálta és újraolvasta a kéziratot. Hálával tartozom számos kollégámnak és barátomnak (örömmel mondhatom, túl sokan vannak ahhoz, hogy egyenként felsoroljam őket), amiért részben vagy egészben – gyakran többször is – elolvasták a kéziratot, és építő észrevételekkel segítették munkámat.

Ügynököm, John Brockman mindvégig hitt a könyvben, és odaadóan bábáskodott felette. Tracy Behar, szerkesztőm a Little Brownnál, minden egyes mondatot újra meg újra átszerkesztett, hogy a lehető legvilágosabbá tegye mondanivalómat, és Sarah Murphy is nagy segítségére volt e munkában. Amy Cole, asszisztensem és jobbkezem behatóan foglalkozott minden részletkérdéssel, kicsivel és naggyal egyaránt, és számos vázlatot átolvasott és kommentált. Szorosan együttműködött Brooke Burrows-zal, s feljegyzéseim felhasználásával közösen vetették papírra a végjegyzeteket.

Végül pedig szeretném köszönetemet kifejezni azoknak a gyerekeknek és családoknak, akiknek hozzájárulása és nagylelkű, gyakran hosszú éveken át biztosított együttműködése vezetett el a kutatási eredményekhez, amelyeken e könyv javarészt alapul. Hasonlóképp mélységesen hálás vagyok mindazoknak a hallgatóknak és kollégáknak, akiknek nevét a kéziratban köszönettel említettem, akik valamennyien munkatársaimmá és barátaimmá váltak, és akik pályafutásom során elvégezték mindazokat a kutatásokat, amelyek a könyv megszületését lehetővé tették. Magához a kutatáshoz bőkezű és folyamatos támogatást biztosítottak a National Institute of Mental Health (Nemzeti Mentálhigiénés Intézet) és a National Science Foundation (Nemzeti Tudományos Alapítvány) ösztöndíjai.
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  A szerzőről

Walter Mischel Ausztriában, Bécsben született. Az 1938-as náci hatalomátvételt követően kisgyermekként az Egyesült Államokba menekült szüleivel. Alapképzését a New York-i Egyetemen végezte el, mesterfokozatát a City College of New Yorkon szerezte klinikai pszichológiából, PhD-fokozatát pedig az Ohiói Állami Egyetemen kapta, szintén klinikai pszichológiából. Rövid ideig a Coloradói Egyetemen, majd 1958–1962 között a Harvardon oktatott, azután 21 esztendőn át a Stanford Egyetemen dolgozott alapítványi ösztöndíjas professzorként. 1983 óta a Columbia Egyetemen tanít a Pszichológia Tanszék professzoraként.

Mischel a pillecukorteszt szellemi atyjaként tett szert nemzetközi hírnévre, amely a pszichológiatörténet egyik legismertebb és legjelentősebb kísérletévé vált. Vizsgálataival, amelyeket az 1960-as évek végén kezdett meg a Stanford Egyetem Bing Óvodájában, teret nyitott a már kisgyerekkortól megmutatkozó késleltetés és önuralom alapjául szolgáló kognitív mechanizmusok modern tudományos elemzése számára. Munkája során meglepően szoros kapcsolatot mutatott ki a vágyteljesítés gyermekkori késleltetése s az egyén későbbi egészségi állapotának és anyagi helyzetének alakulása között, valamint rávilágított az akaraterő alapját képező folyamatokra, illetve használatához nélkülözhetetlen készségekre. 2004-ben
a Nemzeti Tudományos Akadémia, 1991-ben pedig az Amerikai Művészeti és Tudományos Akadémia tagjává választották. 1982-ben elnyerte az Amerikai Pszichológiai Társaság Kiemelkedő Tudományos Teljesítményért díját, 2000-ben a Society of Experimental Social Psychologists (Kísérleti Szociálpszichológiai Társaság) Kiemelkedő Tudós díját; 1978-ban pedig az Amerikai Pszichológiai Társaság Klinikai Pszichológiai Részlegének Kiváló Tudós díját. Számos tudományos elismerése közé tartozik a Ludwig Wittgenstein-díj (2012) és a pszichológiatudományi Grawemeyer-díj (2011).
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~ kudarca

fejleszthető ~

genetika és ~

motiváció és ~

önjutalmazás mércéi és ~

akrázia (akaratgyengeség)

Aber, Lawrence

alkalmazkodóképesség

alkohol/alkoholizmus

amygdala

anyai ellenőrzés

Armstrong, Lance

Arnsten, Amy

Aronson, Elliot

askenázi zsidó nők

Astebro, Thomas

averzív kondicionálás (aversive counterconditioning)

Ayduk, Ozlem

azonnali vágyteljesítés lásd még heves érzelmi rendszer

Bandura, Albert

Barnard Toddler Center (a Barnard bölcsődés korúakkal foglalkozó fejlesztő- és kutatóközpontja)

Baumeister, Roy

beállítottság

Beck, Aaron

Békehadtest önkéntesei

belső jelzések

Berlyne, Daniel

Bernier, Annie

bin Láden, Oszáma

biológiai immunrendszer

~ kölcsönhatása a pszichológiai immunrendszerrel

~ védő funkciója

lásd még pszichológiai immunrendszer

bizalom

bizonyosság

borderline személyiségzavar (borderline personality disorder)

Bowlby, John

BRCA1 gén

BRCA2 gén

Brooks, David

Carlson, Stephanie

Carver, Charles

Casey, BJ

Caspi, Avshalom

célok

önuralom és ~

prefrontális kéreg és ~

Champagne, Frances

Cheever, John

Chomsky, Noam

Chua, Amy

cigaretta lásd dohányzás

Clinton, Bill

cöliákia

Crick, Francis

csecsemők

~et érő stressz

~ belső állapota

~ vérmérséklete

öröklődés-környezet viszonya és ~

prefrontális kéreg fejlődése ~nél

szülők közötti konfliktusok és ~

vágyteljesítés késleltetése ~nél

DAT1 gén

Dél-Bronx állami általános iskolái

depresszió

~ fogalma

azonnali jutalmak preferálása és ~

elutasítás iránti érzékenység és ~

önértékelés és ~

pesszimizmus és ~

pszichológiai immunrendszer és ~

stressz és ~

Descartes, René

deszenzitizáció

Diamond, Adele

DNS

~ kifejeződése

~-vizsgálatok

nem kódoló ~

öröklődés-környezet viszonya és ~

természetes kiválasztódás és ~

Dobozbohóc úr

dohányzás/dohányos

Downey, Geraldine

döntés

~ következményei

~ mások helyett

~i lehetőségek

~i preferenciák

DNS-vizsgálatok és ~

ellenőrzés tévképzete és ~

gyermekek ~hozó-képessége

jövőbeli én és ~

kontroll illúziója és ~

önjutalmazás mércéi és ~

önuralom képessége és ~

Duckworth, Angela

Dunedin, Új-Zéland

Dweck, Carol

Ebbesen, Ebbe

egészségpszichológia

egészségügy

egészségügyi döntések

DNS-vizsgálatok és ~

monitorozó-eltussoló kérdőívek

ego kimerülése

Egyesült Államok Haditengerészetének különleges egységei

egyetemi felvételi

Eisenberger, Naomi

elhízás

ellazulás válasza

ellenőrzés tévképzete

Elmeeszközök tanterv (Tools of the Mind curriculum)

eltussolók (blunters)

elutasítás iránti érzékenység (rejection sensitivity)

feltételes megvalósítási tervek és ~

fokozott ~

önuralom képessége és ~

elvárások lásd még optimista elvárások

emberi természet

~ genetikája

~ képlékenysége

~ nyugati felfogása

agy formálhatósága és ~

feltevések az ~ről

empátia

én

~kép

~ mintázata

~ változatai

érzelemszabályozás

érzelmek

boldogság és szomorúság hatása a problémamegoldásra

fájdalmas érzések leküzdése

kognitív átértékelés és ~

önszabályozás fejlődése és ~

társas elutasítás és ~

végrehajtó funkció és ~

lásd még heves érzelmi rendszer

érzelmi intelligencia

érzelmi reakciók

étel

étvágygerjesztő ~ek

sóvárgás az ~ után

etika

evolúció

intelligencia és ~

limbikus rendszer és ~

prefrontális kéreg és ~

pszichológiai immunrendszer és ~

távoli jövő kezelése és ~

természetes kiválasztódás és ~

FBI

fehérgalléros bűnözés

Feinberg, Mike

fejlődési szemléletmód

fejlődéstan

félelem

~ a nyilvános felszólalástól

~ nélküli modell

akaraterő és ~

heves érzelmi rendszer és ~

viselkedésmódosítás és ~

felnőttek

~ mint az önmagunk elé állított mércék modelljei

érzelmek hatása a vágyteljesítés késleltetésére ~nél

késleltetett nagyobb kontra azonnali kisebb jutalmak ~nél

önuralmi stratégiák ismerete ~nél

vágyteljesítés késleltetésének stanfordi longitudinális vizsgálata ~nél

lásd még nyugdíjtervezés

feltételes megvalósítási tervek (If-Then implementation plans)

~ kísértések leküzdésére

automatikus reakciók és ~

előzetes elköteleződés stratégiái és ~

fenyegetés /fenyegető

Figner, Bernd

figyelem

~ fejlődése

~ szabályozása

~elterelő stratégiák

önuralom és ~

prefrontális kéreg és ~

végrehajtó funkció és ~

vérmérséklet és ~

figyelemhiányos hiperaktivitás zavar (attention deficit/hyperactivity disorder, ADHD)

flegmatikus vérmérséklet

Flynn, James R.

fóbiák

Francis, Darlene

Freud, Sigmund

frusztrációk

funkcionális mágneses rezonanciavizsgálat (fMRI)

alvó csecsemők ~a

ellenállás a kísértésnek és ~

én mintázata és ~

érzelmi és testi fájdalom és ~

étvágygerjesztő ingerek és ~

szociális idegtudomány

végrehajtó funkció és ~

genetika

~ mint az önuralom alapja

DNS és ~

DNS-vizsgálatok és ~

felfedezések a ~ban

figyelemszabályozás és ~

ikerkísérletek és ~

környezet hatásai a génekre

vérmérséklet és ~

lásd még DNS; öröklődés-környezet viszonya

Gilbert, Daniel

Gilligan, Carol

Gollwitzer, Peter

Gotlib, Ian

Graduate Record Examination (Diplomás Minősítővizsga)

Gross, James

gyermekek

~ döntőképessége

akarat elernyedése és ~

bizalom és ~

eltávolodás önmagunktól és ~

elutasítás iránti érzékenység ~nél

felnőttek mint a ~ példaképei

Idegen Helyzet Teszt és ~

óvodáskorú ~

önuralom képessége ~nél

sóvárgás és ~

lásd még csecsemők; óvodáskorú gyermekek; serdülőkor

gyermeknevelés

György, VI.

Harris, Judith Rich

Harvard Egyetem Társadalmi Kapcsolatok Tanszéke

hatékonyság

Helmsley, Leona

Henry Street Settlement közjóléti intézmény

Hershfield, Hal

heves érzelmi rendszer

~ impulzív reakcióinak csillapítása

~ kölcsönhatása a hűvös kognitív rendszerrel

~ mentális megjelenítései

azonnali cselekvés és ~

azonnali jutalmak és ~

DNS-vizsgálatok és ~

élet sava-borsa és ~

félelem és ~

feltételes megvalósítási tervek a kísértések leküzdésére és ~

hypothalamus-agyalapi mirigy-
mellékvese tengely és ~

jutalmak étvágygerjesztő, csábító tulajdonságai és ~

lélektani távolság és ~

negatív viselkedésformák és ~

önuralom és ~

stressz és ~

tücsök Aiszóposz meséjében és ~

hiedelmek

hippocampus

„hiszem, hogy képes vagyok rá!” gondolkodásmód

kudarc és ~

optimista elvárások és ~

önuralom képessége és ~

végrehajtó funkció és ~

Homérosz

hosszan késleltetők

hűvös kognitív rendszer

~ fejlődése

~ gyermekeknél

~ rugalmas alkalmazása

érzelmi kínok és ~ 

heves érzelmi rendszer kölcsönhatása a ~rel

heves érzelmi rendszerre adott ösztönreakciók lehűtése és ~ 

késleltetett jutalmak és ~

lélektani távolság és ~

önmagunktól eltávolodott perspektíva és ~

önuralom és ~

pillecukorteszt és ~

sóvárgás és ~

stressz hatásai a ~re 

végrehajtó funkció és ~ 

hypothalamus-agyalapi mirigy-
mellékvese tengely (HPA)

Idegen Helyzet Teszt (Strange Situation Test)

ikerkísérletek

immunrendszer lásd biológiai immunrendszer; pszichológiai immunrendszer

információfeldolgozás

Insel, Thomas

intelligencia

érzelmi ~

öröklődés-környezet viszonya és ~

társas ~ 

izgalmi szint

jelen

heves érzelmi rendszer és ~

jövőbeli események szimulálása a ~ben

lásd még jövő; múlt

Jonides, John

jövő		

~ mentális megjelenítései

~beli én

~leértékelés

DNS-vizsgálatok és ~

előre átélés élménye

etikus döntések a ~beli én esetében

felkészülés a ~re

lélektani távolság és ~

nyugdíjtervezés és ~

Jung, Carl Gustav

jutalom/jutalmak

~ kiválasztása

~ mentális megjelenítései

eltakart ~

heves érzelmi rendszer és ~

hűvös kognitív rendszer és ~

késleltetett nagyobb kontra azonnali kisebb ~

önjutalmazás mércéi és ~

szem előtt lévő ~

kábítószer

Kagan, Jerome

Kahneman, Daniel

kapcsolatok

eltávolodás önmagunktól és ~

elutasítás iránti érzékenység és ~

társas elutasítás és ~

lásd még társas interakciók

Kaufer, Daniela

Kelly, George A.

kemény munka

képzelet

KIPP (Knowledge Is Power Program, A Tudás Hatalom Program)

~ hatásai

következmények és ~

személyiségjegyek és ~

társadalmi-gazdasági státus és ~

KIPP Infinity Általános Iskola

kísértés(ek)

~ mentális megjelenítései

csalás és ~

ellenállás a ~nek

ellenállás a ~nek feltételes megvalósítási tervekkel

heves ~

megküzdés a ~kel

önuralom ~kel szemben

végrehajtó funkció és ~

lásd még heves érzelmi rendszer

Kober, Hedy

kognitív

~ átértékelés

~ idegtudomány

~ stratégiák

~ viselkedésterápiák

kolerikus vérmérséklet

Konnikova, Maria

korreláció

környezeti hatások

~ a génkifejeződésre

lásd még öröklődés-környezet viszonya

következetesség

következmények

dohányzás hosszú távú ~ei

döntések ~ei

felkészülés a jövőre és ~

jövőbeli én és ~

KIPP és ~

Kross, Ethan

kudarc

~ optimistáknál és pesszimistáknál

akaraterő ~a

félelem a ~tól

önuralom ~a

túlzott önbizalom és ~

Laibson, David

Leary, Timothy

lélektani távolság

lelkiismeretesség

Levin, Dave

Lewinsohn, Peter

Liberman, Nira

Liebert, Robert

limbikus rendszer 

Lutsky, Neil

Madoff, Bernard

McClure, Samuel

meditáció

megbánás

melankolikus vérmérséklet

mellrák

~ DNS-vizsgálata

mentális megjelenítések

eltakart jutalom és ~

ingerek hatása a ~re

jövőbeli én ~ei

jutalmak ~ei

kísértések ~ei

Miller, Suzanne M.

Mischel, Judith

Mischel, Linda

Mischel, Rebecca

Moffitt, Terrie

Moore, Bert

motiváció

akaraterő és ~

múlt lásd még jelen; jövő

Munch, Edvard

munkamemória

Myers, David G.

National Scientific Council on the Developing Child (Gyermekfejlődéstan Nemzeti Tanácsa)

nemek közötti különbségek

Nolen-Hoeksema, Susan

nyelvelsajátítás

nyilvános felszólalás

nyugdíjtervezés

Obama, Barack

Ochsner, Kevin

Odüsszeia

Oettingen, Gabriele

oktatás

optimista

~ elvárások

~ tévképzetek

óvodáskorú gyermekek

~ figyelemelterelő stratégiái

~ képessége a vágyteljesítés késleltetésének fenntartására 

~ önuralmával kapcsolatos kutatások

bizalom és ~

heves érzelmi rendszer és ~

„hiszem, képes vagyok rá!” gondolkodásmód és ~

hűvös kognitív rendszer és ~

jutalmak mentális megjelenítése és ~

késleltetett nagyobb kontra azonnali kisebb jutalmak és ~

okok megítélése és ~

prefrontális kéreg használata ~nél

Sütiszörny szocializálása és ~

tudatelmélet és ~

végrehajtó funkció ~nél

Owen, Mark (írói álnév)

önbecsülés

önerőből véghezvitt változás

önhittség

önmagunk felértékelése/önfelértékelés

önmagunkba merült perspektíva

önmagunktól eltávolodott perspektíva

önmegfigyelés

önszabályozás fejlődése

önuralmi stratégiák

~ alkalmazása

gyermeknevelés és ~

önuralommal kapcsolatos kutatások

öröklődés-környezet viszonya

DNS és ~

emberi viselkedés okai és ~

lehetőségek és ~

önuralom és ~

vérmérséklet és ~

ösztönreakciók

~ szabályozása

akarat elernyedése és ~

végrehajtó funkció és ~

lásd még heves érzelmi rendszer

Patterson, Charlotte

Paul, Gordon

Peake, Philip K.

pesszimizmus/pesszimista

petefészekrák

~ DNS-vizsgálata

Peterson, Christopher

Petraeus, David

pillecukorteszt

~ előrejelző képessége

~ lehetséges kimenetei

~ kidolgozása

~ története

felnőttek és ~

mentális megjelenítések és ~

mulatságos gondolatok figyelemelterelő stratégiája és ~

nemi különbségek és ~

önuralommal kapcsolatos kutatások és ~

Posner, Michael

prefrontális kéreg (PFK)

~ fejlődése

~ képlékenysége

heves kísértések lehűtése a ~ aktiválásával

hosszan késleltetők és ~

hűvös kognitív rendszer és ~

késleltetett jutalmak és ~

tartós stressz hatása a ~re

problémamegoldás

pszichoanalízis

pszichológiai immunrendszer

~ értékelése

~ védelmező funkciója

önmagunk felértékelése és ~

stressz és ~

túlzott önbizalom és ~

lásd még biológiai immunrendszer

pszichológiai problémák orvosi betegségmodellje

rágcsálók

~on végzett kísérletek

öröklődés-környezet viszonya és ~

Ramirez, George

~ céljai

KIPP és ~

önuralom képessége és ~

retekkísérlet

Rizzolatti, Giacomo

Rodriguez, Monica L.

Roth, Philip

Rothbart, Mary

rögzült szemléletmód

röviden késleltetők

Schelling, Thomas

Schlam, Tanya

Seligman, Martin

serdülőkor

A vágyteljesítés késleltetésének stanfordi longitudinális vizsgálata és ~

eltávolodás önmagunktól és ~

heves érzelmi rendszer és ~

sóvárgás és ~

vágyteljesítés késleltetése és ~

Sesame Workshop oktató- és kutatócsoportja

Sethi, Anita

Shakespeare, William

Shoda, Yuichi

sitzfleisch

Skinner, B. F. 

skizofrénia

sorsunk irányítása

sóvárgás

~ kigyógyítása önerőből

jövőre fókuszálás és ~

Spelke, Elizabeth

Springsteen, Bruce

Stanford Egyetem

~Bing Óvodája

A vágyteljesítés késleltetésének stanfordi longitudinális vizsgálata és ~

Staub, Ervin

stressz

~ csecsemőknél

~ mint a heves érzelmi rendszer aktiválója

~ mint környezeti hatás a terhesség alatt

~érzékenység

depresszió és ~

elutasítás iránti érzékenység és ~

észlelt ~

gyulladáskeltő citokininek és ~

hűvös kognitív rendszert háttérbe szorító ~

hypothalamus-agyalapi mirigy-
mellékvese tengely és ~

optimizmus és ~

pszichológiai immunrendszer és ~

tudatos jelenlét és ~

szangvinikus vérmérséklet

szellemi rugalmasság

személyes gyengeségek

személyes hatóerő

észlelt kontroll és ~

ígéretes forgatókönyvek és ~

optimista elvárások és ~

személyes teóriák

szerepjáték

szerotonin

„Szezám utca” (Sesame Street)

szociális idegtudomány

szokások

szorongás

sztereotípiák

társadalmi szabályok áthágása

társadalmi-gazdasági státus (socioeconomic status, SES)

társas hajlam

társas intelligencia

társas interakciók

érzékeny pontokat jelentő lélektani helyzetek és ~

lásd még kapcsolatok

társas viselkedés

Tavris, Carol

Taylor, Shelley

tehetetlenség

tépelődés

természetes kiválasztódás

tervezés

lélektani távolság és ~

végrehajtó funkció és ~

lásd még nyugdíjtervezés

testgyakorlás

testnedvek görög-római tipológiája

testtömegindex (BMI)

tevékenységszint

Trinidad

kutatások ~on

Trope, Yaacov

Tsukayama, Eli

tudatelmélet

tudatos jelenlét tréning

tükörneuronok

túlzott önbizalom

tünetek felcserélődése

vágyteljesítés késleltetése

~ gyermekeknél

~ hosszú távú következményei

~ének genetikai alapja

~ének kognitív képessége

~ének stanfordi longitudinális vizsgálata

bizalom mint a ~ tényezője

elterelő stratégiák a ~ére 

elutasítás iránti érzékenység és a ~

hangya Aiszóposz meséjében és ~

jövőbeli én és ~

késleltetett nagyobb kontra azonnali kisebb jutalmak és ~

nemek és ~

optimista elvárások és ~

röviden késleltetők és ~

vérmérséklet és ~

vállalkozók

végrehajtó funkció (VF)

~ fejlesztése

célok és ~

empátia és ~

irigylésre méltó hiedelmek és ~

képzelet és ~

közpolitika és ~

tudatos jelenlét tréning és ~

veleszületett hajlamok

vérmérséklet

~ görög-római tipológiája

~ nyugati felfogása

rágcsálókísérletek és ~

vérnyomás

viselkedéses ujjlenyomat

viselkedésmódosítás

viselkedésterápia

Wachtler, Sol

Watson, James

Weber, Elke

wedikói tábor kísérletei

Wilde, Oscar

Wilson, Timothy

Wolpe, Joseph

Woods, Tiger

Wright, Jack

Zeiss, Antonette

Zeiss, Bob
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