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Bevezetés

Hat évvel ezelStt valami szomorra lettem figyelmes: mdr nem leltem
ordmet azokban a tevékenységekben, amelyek kordbban megnyugtat-
tak, boldogga és dertissé tettek.

Nem tudom megmondani, pontosan mikor is dllt be a véltozds. Las-
san, hénapok, taldn évek alatt jatszédott le az életemben. Arra viszont
jol emlékszem, mikor tudatosult bennem.

Szombat délutdn volt, és egy gyonyorii helyre tartottunk a négyéves
linyommal. A San Francisco-6bol nyugati csiicskébdl lenytigozd kildtds
nyilik a Csendes-6cedn sziklds partvidékére. Zold flivel boritott szikla-
falak zuhannak al4 a szdz 1ab mélyen elteriild 6cednba. A fehér habokat
fekete és sziirke homok tori meg. Es ha szerencséd van, sziirke fokakat
is ldthatsz, ahogy fényes, gombélyt fejiikkel fel-felbuknak a hullimok-
bél, mikdzben a part menti hullimok kozott zsékmdnyra lesnek.

Egyszerlien vardzslatos ez a partszakasz. Es aznap délutin ebbél
a vardzsbdl a linyom, Rosy is megérzett valamit. Egy apré drok mellett
boldogan dudordszva igyekezett egyben tartani torékeny homokvarit.
Meghitt, nyugodt, tokéletes pillanat vol.

Bennem azonban ennek épp az ellenkezéje jitszddott le. Ingeriilt-
nek, egészen kedvtelennek éreztem magam. Képtelen voltam kiverni
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a fejembdl a munkdmat — az e-maileket, az tizeneteket, a kozosségi
oldalakat. Elévettem a mobilomat, és sorra megnyitottam az alkalma-
zésokat, egyiket a mdsik utdn. Majd pdr perc mulva Gjra el6htuztam
a zsebembd], és kezdtem ugyanazt elslrél.

Prébéltam, anydm mindenkori tandcsdt kovetve, minden erémmel
élvezni ,a pillanatot”. Mosolyogtam Rosyra. Egyiitt nevettiink, és mu-
tattam neki a fovenyen cikdzo partfutdkat. Aztdn lehunytam a szemem,
hallgattam a hulldmzigdst, és arcomat a nap felé forditva siitkéreztem.

De beliil, tudatom egy hdtsé szegletében dllandé, tompa szorongds
vert tanydt. Mintha folyamatosan azon rdgdédnék: Na most mi lesz? Na
most mi lesz? Na most mi lesz?

Ez volt az a pillanat, amikor tudatosult bennem az a szorongat6
morajlds, amelyet mindig hallottam, amikor nem dolgoztam. Felt(int,
amikor vasirnap reggel epres belga gofrit ettiink a csaldddal. Eljott
akkor is, mikor a nedves fliben sétiltam a Golden Gate Parkban, mi-
kézben Rosy el6ttem szaladt. Es akkor is, mikor munka utdn a nap-
pali padléjén tiltem Rosyval, aki a Disney-hercegnds kifest6konyvét
szinezte. Ha egy pillanatra szusszanhattam volna, akkor sem voltam
képes élvezni a pillanatot. Igy vagy tgy, de mindig taldltam okor,
hogy elévegyem a mobilomat vagy megnézzek valamit az interneten.
Ha pedig nem volt ndlam a telefonom, alig vdrtam, hogy hazaérjek,
és a kezembe vehessem.

A kordbban fesztelen pillanatok most nyugtalannak és ingeriiltnek
tlintek. Néha még a ldnyomra vagy a férjemre is rifrmedtem.

Bar a morajlds halk volt, mégis tudtam, hogy hatdssal van arra,
hogy milyen sziil§ vagyok. Nehezemre esett egyszer(ien csak jelen lenni
Rosy mellett, a napi teend8k kdzben. Példdul révid biciklikort tettiink
a parkban, és én minden egyes piros limpdnal elévettem a telefonomat.
Este alig vdrtam, hogy Rosy elaludjon, és nézhessem az HBO-t. Néha
a sodrombdl is kijottem, ha nem aludt el elég gyorsan. Kérlek, kérlek
szépen, aludj el, Rosy. Anya szeretné nézni az Utédldst.
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Egyszer, amikor nagy hévvel éppen egy dithos Twitter-kommentre
vélaszoltam a mobilomon, felnéztem és littam, hogy Rosy fesziilten
figyel. Bintudat hasitott belém. Aggédni kezdtem: 7e jo ég, ugye nem
épp most adom dt neki a sajdt, egészségtelen mobilozdsi szokdsaimat?

Ahogy multak a hénapok, lassan egy mésik kérdés is felmeriilt ben-
nem: mindig ilyen voltam? Nem hiszem. Mintha az agyam valahogy
megviéltozott volna. Sosem szdmitottam tdlstilyosnak ugyan, mégis
gyakran ettem tdl magam. Az étkezések kozott pedig olyasmit éltem
meg, amit food noise-nak neveznek. Képtelen voltam mdsra gondolni
— sokszor megszéllottan —, mint a kdvetkezd étkezésre: a kovetkezd
étteremre, a kovetkezd pohdr borra, a kovetkezd Starbucksra.

Na most mi lesz? Na most mi lesz? Na most mi lesz? Ez a kérdés ka-
vargott a fejemben sziinteleniil. Valahol az id8k folyaman elfelejtettem,
hogyan érezzem j6l magam az internet vagy az iizenetek nélkiil. Es két
6rdt sem birtam ki, ha nem kaptam egy lattét vagy egy szelet siit-
tokds-bandnos siiteményrt.

Ha azonban kézelebbrél megvizsgdltam a mindennapjaimat, az is
vildgossd valt, hogy ritkdn voltam tényleg elégedett. Ritkdn gondoltam:
O, igen, most mindenem megvan, nincs sziikségem egyébre, pihenbetek.
Az élet jé 1igy, ahogy van. Ha mégis felbukkant, néhdny mdsodperc volt,
és mdr el is tlint ez az érzés.

Az dllandé hidnyérzet tompa, komor drnyalatba vonta a hangulato-
mat és Ugy dltaldban az életemet. Nem annyira levertség volt ez, inkdbb
az elégedetlenség vékony ,lakkrétege”.

Végiil, 2020-ban, a jarvdny idején lett elegem. Nem akartam az
életem hdtralévd részét gy tolteni, hogy képtelen vagyok élvezni egy
szombat délutdnt a gydnyori tengerparton vagy egy nyugodt vasdrnapi
sétdt a parkban. Nem akartam sem azt, hogy az én életem, sem azt, hogy
Rosy gyerekkora tgy teljen el, hogy nem becsiildm meg a kozos idénket.

Elhatdroztam, hogy megolddst keresek. Meg akartam érteni, miért
szorongok sziintelentiil, miért vagyok képtelen lekdtni magam, és hogy



14 DOPAMINKOLYKOK

miért vagyok mindig egy kicsit nyugtalan, szétszért. Az igy szerzett
tuddst terveztem felhaszndlni arra, hogy lecsendesitsem magamban
a morajlist. Ujra élvezni akartam a hobbijaimar és a szabadidémer.
A nyugalmat. Nemcsak magamért, hanem Rosyért és a csaldidomért is.

Hiszen ha én magam ennyire kiiszkodtem a mobilhasznélattal és
a nassoldssal, hogyan is tanithatndm meg Rosyt arra, hogy egészséges
kapcsolatot alakitson ki veliik?

A korabban ismeretlen sziil6i probléma

Az elmdlt tizenét évben az amerikai csalddok vonatbalesetet szenved-
tek — egy egész expressz szdguldott 4t rajtuk. Beszakitotta a bejdrati
ajtot, végigszdntotta a nappalit, és egyenesen a hédldszoba felé vette az
irdnyt. ,Sziiléi szemmel nézve igazan elképesztd gyorsasdggal zajlott le
ez a technoldgiai forradalom — mondta Bob Keane, a Boston College
terapeutdja. — Az okostelefonok, iPadek, a kozdsségi média, a vides-
jaték-konzolok, a streamingplatformok mind egyszerre zidultak rank
— rdaddsul az otthonunkban —, miel8tt egyéltaldn felt(inhetett volna
nekiink barmi szokatlan.”

A Facebook elsé véltozatai 2004-ben jelentek meg. Az els6 okos-
telefonok 2007-ben keriiltek piacra. 2012-re az Egyesiilt Allamok
hdztartdsainak 6tven szdzalékdban mar megtaldljuk az okostelefont,
és a tinédzserek ekkoriban naponta dtlagosan koriilbeliil hdrom 6rét
toltdteek online. Amikor ez a konyv megjelenik, a csalddok kilencvenot
szdzalékaban van okostelefon, és a tinédzserek dtlagosan mintegy napi
nyolc és fél 6rét toltenek az interneten, ebbdl kozel 6t érde kizdrdlag
a kozosségi médidn (f6ként a YouTube-on és a TikTokon).

Egy alig két évtizede még nem is létezd tdrgy ma mindeniitt jelen

van az életiinkben. Veliink vacsordzik az étteremben. Elkisér a fiird4-
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szobdba. Ejszaka veliink alszik. Beszél hozzank az autéban. A hangja
ott visszhangzik a fuliinkben.

Sokunk szdmdra ez a mtanyagbdl és tivegbdl késziilt eszkéz mdr
a testiink része: a karunk, a keziink meghosszabbitdsdva valt. Reggel
el8szor ezt érintjitk meg. Az utolsé dolog, amit este megsimitunk.

Ez id§ alatt az okostelefonokon futé jétékok és alkalmazdsok életiink
szinte minden teriiletét dtalakitottdk, beleértve azt is, hogyan kommu-
nikdlunk és hogyan tdltjitk az idénket a munkahelyen, otthon és az
iskoldban. Még a szexhez valé viszonyunkat is megvaltoztattdk. Mind-
ezen feliil egészen elképesztd médon formaltdk 4t a gyerekkort: ahogyan
a gyerekeink jdtszanak, tanulnak, kapcsolatokat épitenek és alszanak.

Ha a sajdt csalddjdban a jelen sorok olvaséja is kiizd a képernyével
— ahogyan az én csalddom —, akkor kulcsfontossdgti megérteni a tech-
nolégia hatberejét és Ujszerliségét. A gyereknevelés tobb tizezer éves
torténetében egyetlen korabbi sziilénemzedéknek sem kellett szembe-
néznie hasonléval. Az eléz8, a Hogyan neveljiink ondllé és kedves felndr-
teker? cim konyvemhez a vildg minden tdjarél, tobb szdz szakértétdl és
csalddtdl gydjtottem Ssi nevelési tandcsokat, amelyek a csalddi életiink
szinte minden teriiletén segitségiinkre voltak. Segitettek abban, hogy
a férjemmel kedves, segit6kész és nagylelkd gyereket neveljiink. Csupdn
egy tegnap esti példa: véletlenil leejtettem egy tivegvdzdt. Rosy mdr
fel is pattant a vacsoraasztal melll, felkapta a sepriit, és azt mondta:
»oegitek dsszeseperni, mama.” Az &si nevelési bolesességek azonban
a modern élet két teriiletén hatdstalannak bizonyultak: a képernyé és
az ultrafeldolgozott élelmiszerek kérdésében.

Mikézben a technika szdguldé expresszvonata letarolta az otthona-
inkat, az amerikai sziil6ket mdr egy mdsodik, az el6z8khéz szorosan
kapcsolédé forradalom is elérte. Ez pedig a konyhdnkat és a testiinket
érintette. Az ultrafeldolgozott élelmiszerek forradalmdrdl beszélek.

Ez a forradalom lassabban zajlott, mint a technoldgiai. Olyan las-
san, hogy sok sziil6 — magamat is beleértve — alig vette észre. A husza-
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dik szdzad elején vette kezdetét, amikor a véllalatok olyan élelmiszerek
elééllitdsdba fogtak, amelyeket a csalidok nem tudtak volna otthon
elkésziteni: példdul Kraft sajtos makaréni, Wonder kenyér, Minute rizs
vagy Oreo keksz. Az élelmiszeripari cégek egyuttal tartdsitdszereket,
izfokozdkat és vitaminokat is alkalmazni kezdtek, hogy tartésitott nas-
solnivalékat és gyorsan elkészithet§ fogdsokat dobjanak piacra. Evtized-
16l évtizedre lassan, de biztosan nétt az ultrafeldolgozott élelmiszerek
ardnya az étrendiinkben, mignem az 1980-as években, nagyrészt a do-
hdnyipari véllalatok miatt, robbandsszertien megugrott.

Amikor az 1980-as évek végén meredeken visszaestek a cigarettael-
addsok, a dohdnycégek élelmiszeripari vallalatokat vésdroltak fel, pél-
ddul a Kraftot, a General Foodsot és a Nabisc6t. Az 1990-es évek végére
az ultrafeldolgozott élelmiszerek széles korben elérhetdvé véltak, és ez
a novekedés a huszonegyedik szazadban tovabb folytatédott. Ma a gye-
rekek kalériabevitelének hatvan-hetven szdzaléka ezekbdl az ételekbdl
szdrmazik, amelyek gyakran nagy mennyiségben tartalmaznak zsirt,
cukrot, s6t, esetleg mindhdrmat. Sok szempontbdl az ultrafeldolgozott
élelmiszerek nem kevésbé befolydsoljak az életiinket, mint a technikai
eszkozok és a mobilalkalmazdsok.

Elsé pillantdsra a képernydben és az ultrafeldolgozott ételekben cse-
kély hasonlésdgot fedeziink fel. Eleinte nekem sem tiint fel a kapcsolat.
Am — amint l4tni fogjuk — az agyunkban szorosan 8sszefligg a kettd.
A sok zsirt és cukrot tartalmazé ételek irdnti vdgyunkért nagyrészt
ugyanazok az idegpalydk felelnek, mint a mozg6képért, a szimitégépes
jatékokért és a kozosségi média haszndlatdért. Ha megértjiik az egyik
technolégia agyunkra gyakorolt hatdsdt, megértjitk a masikat is.

Az ultrafeldolgozott élelmiszer és a képernyd egyardnt olyan jelen-
ségeknek felelnek meg, amelyeket az idegtuddsok ,,motiviciés magne-
seknek” neveznek. Anélkiil, hogy tudatéban lennénk, a széban forgé
targyak, eszkozok és ételek magukhoz vonzanak benniinket — ahogyan
a mdgnes a fémet. Amikor ezek a nagy erej(i, hathatés mégnesek hatal-
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mukba keritenek minket, megragadjik a figyelmiinket, és 6sszezavar-
jik a belsé irdnytiinket. Elfeledtetik veliink az élet valédi jutalmait és
oromeit, eltéritenek attdl, amit igazdn értékesnek tartunk, ami igazdn
szdmit nekiink. Ezek a mdgnesek aztdn olyan erdssé és mindent dt-
hatévé vélnak, hogy végiil nagyrészt koréjiik szervezzitk az életiinket.

A konyvben tehdt, ahelyett, hogy folyamatosan azt ismételném,
hogy ,technikai eszkozok és ultrafeldolgozott ételek”, egyetlen kifeje-
zést haszndlok, amely tomoren kifejezi az életiinkre és az agyunkra gya-
korolt hatdsukat. Mdgneseknek (vagy dopaminmdgneseknek) hivom
Sket. A linyom, Rosy, nagyon szereti ezt a szét. Az élelmiszerboltban
példdul, amikor enged a kekszek vagy a sajtok csdbitdsdnak, azt mondja:
~mdgnes aktivilva”. De van egy sajdt kifejezése is az ultrafeldolgozott
ételekre: ,kakaja”, ndla ez jeldli az egészségtelen ételeket.

Sok szempontbdl tgy tlinik, a dopaminmdgnesek irdnyitjdk a csa-
ladokat. Meghatdrozzdk, hogyan toltjiik az idénket és mivel tdplalko-
zunk. Jdtszanak az érzelmeinkkel, és befolydsoljék a hangulatunkat.
Stresszt hoznak a gyerekeink életébe, stresszt a sziil8-gyerek kapcsolat-
ba, és a sajdt testiinkbe is.

Ha a sajdt otthonomra gondolok, a multban a mdgnesek nemcsak
rengeteg konfliktust gerjesztettek, hanem a ldnyunk viselkedésére is
rendkiviil negativ hatdssal voltak. A férjemmel, Matt-tel kezdetben az
Amerikai Gyermekgydgydszati Akadémia tandcsdt kovettiik: ,,naponta
maximum két 6ra képerny$id8”. De az esti kétérds rajzfilmezés utdn
Rosy mintha egészen dtalakult volna. Ahogy kikapcsoltam a képernydt,
a figyelmes és segit8kész gyerekiink vad hiénakslyokké valtozott: este
kilenc 6rakor fel-ald rohangdlt a hdzban, kiabélt és sirt, hogy hadd
nézzen meg még egy rajzfilmet.

Mdsnap este ugyanaz a kimeritd korforgds kezdddott elolrdl.

A viéltozis olyan gyorsan ment végbe az életiinkben, hogy sziil6-
ként idénk sem volt megdllni egy pillanatra, és feltenni a kritikus kér-
dést: Miére? Miért valtak ilyen rovid idé alatt a telefonok, tablagépek,
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konzolok és streamingplatformok nélkiilézhetetlenné az életiinkben?
Vagy legaldbbis miért tlnik Ggy, hogy nélkiilozhetetlenek?
Es mit tehetiink ellene?

Amit a dopaminmagnesekrol tudni érdemes

Hila az idegtudomdnynak az elmult hidsz évben sokkal jobban értjiik,
hogyan keletkezik az élvezet és a jutalmazds élménye az agyban. Alap-
jaiban véltozott meg a tuddsunk azzal kapcsolatban, hogy mi kelti fel
(triggereli) a vigyunkat, illetve, hogy miként lesz a sévdrgdsbol szokds.
Ekézben a technolégiai és élelmiszeripari vallalatok olyan termékeket
terveztek, amelyek minden kordbbindl hatékonyabban hatnak ezekre
az idegi folyamatokra.

Amikor beledstam magam az élvezet miikddését vizsgdld 4j kelet(i
tudomdnyba, azt hittem, pontosan értem, mi zajlik itt: azért vonzanak
a mdgnesek, mert annyira élvezetesek. Ugy gondoltam, az emberi le-
leményesség végre olyan eszkdzoket és ételeket hozott [étre, amelyeket
minden mds tevékenységnél és ételnél jobban élveziink (még ha néha
talsdgosan is).

Vagyis azt hittem, hogy az élvezet hajszoldsa miatt essziik til ma-
gunkat és nyomkodjuk sziinteleniil a mobilunkat. Pontosabban: azért,
mert igyeksziink maximalizdlni a jutalmat, amelyért egy dopamin nevii
molekula felel6s.

E felfogds szerint, amikor kézbe veszem a telefonomat, vagy beleha-
rapok egy szelet siit6tokkenyérbe, ez a kis molekula hirtelen aktivalodik
az agyamban, ami apr6 élvezetlokettel jar. Add... de jo! Bzt az élményt
keresem Ujra és Gjra, amikor a kozosségi médidban posztolok, csek-
kolom az e-mailjeimet, vagy siitit veszek a kdvézéban. Folyamatosan

a dopamint és az dltala nydjtott élvezetet keresem.
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Azt hittem, hogy magdba az élvezetbe szerettem bele, és il sok
élvezet van az életemben. Ezért — prébéltam logikusan gondolkodni —
ahhoz, hogy eloszlassam ezt a sziirke, nyomaszté hangulatot, kevesebb
élvezetre van szitkségem. Kevesebb jutalomra. Sziiléként pedig Rosy-
nak is példdt kell mutatnom, hogyan lehetiink kevesebb élvezettel is
boldogok.

Evekig hittem ebben az elméletben. Mégis valami gyandsnak tlint
abban az dllitdsban, hogy ,a dopamin = élvezetforrds”. Amikor ugyanis
megélltam, és igazdn odafigyeltem arra, mit érzek mobilozds kézben
vagy bizonyos ételek fogyasztdsakor, a magyardzat nem teljesen vdgott
egybe a tapasztalataimmal. Amikor kés§ este a telefonomat gorget-
tem, vagy az iréasztalomndl egy doboz Pringlest eszegettem, cseppet
sem Ggy éreztem magam, mint egy gydnyortranszba esett hedonista.
Sét, gyakran épp az ellenkezgjét tapasztaltam. Sokszor megesett, hogy
utdna rosszabbul voltam, mint el6tte. Szdmtalanszor éltem meg: egyet-
len komment elegendd, hogy onbizalomhidny, elégtelenségérzés legyen
Grrd rajtam vagy heves dithbe guruljak. Es mégis: Gjra és tjra a kozos-
ségi oldalakon kotottem ki, csekkoltam az e-mailjeimet, és nap nap
utdn vettem az Gjabb doboz Pringlesoket. Mi a fene folyik itt?

Az elmdlt hisz évet az egészségiinkkel kapesolatos komplex kuta-
tasok elemzésével toltottem, és igyekeztem tisztdzni a pontatlan vagy
megalapozatlan kutatdsok okozta (akaratlan) félreértéseket. El8szor
kozel egy évtizedet toltottem biokémikusként, koztiik két évet poszt-
doktori osztondijasként, a Nemzeti Egészségiigyi Intézetnél (NIH).
Az utébbi idében pedig a gyermekegészségiiggyel foglalkoztam az ame-
rikai kdzszolgdlati ridi6 (NPR) alkalmazdsiban. Valésigos adathegye-
ket vizsgiltam 4t, mikozben igyekeztem kiilonbséget tenni a médidban
terjesztett tévhitek és a tudomdnyos vizsgilatok altal aldtdmasztott té-
nyek kozot.

Aztdn 2021-ben ugy dontdttem, hogy alaposan utdnajirok — a mé-
didban, valamint egyes tudésok altal — a dopaminnal és az 6rommel
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kapcsolatban terjesztett elképzeléseknek. Ahogy beledstam magam
a legtjabb kutatdsokba, és beszéltem a teriilet vezetd kutatéival, megle-
pd felfedezést tettem: az alapvetd narrativa, miszerint ,,a dopamin = él-
vezetforras”, téves. Fs nem kicsit, hanem minden izében téves.

A ,dopamin = élvezetforrds” egy tobb évtizedes tudomdnyos el-
méletbdl szdrmazik, amelyet az idegtudésok az elmilt harminc év-
ben lassan, de mdra biztosan megdontottek. A dopamin mikodésével
kapcsolatos félreértések és tévhitek miatt pedig nehéz megszabadulni
azoktdl a szokdsoktdl és kényszerektdl, amelyek nem vélnak sem a mi,
sem a gyermekeink javdra.

Ezért nekildttam 6sszerakni — és mélyebben megérteni — a do-
paminrél sz616 valds narrativat: mi vezet valédi 6romhoz és élvezethez,
és miként alakulnak vdgyaink és kivansigaink szokdsokkd, majd kény-
szerekké. Ez az j tudomdnyos konszenzus nemcsak magyardzatot ad
arra, hogy miért éreztem magam olyan levertnek és tehetetlennek, ha-
nem utmutatdssal is szolgdl ahhoz, hogyan kiizdhetek ellene.

Ez volna kényvem f6 célja: tisztdzni a dopaminnal kapcsolatos fél-
reértéseket, és révildgitani az agyunkban betoltott rendkiviili szerepére.
Hogy ezen 4j ismeretek birtokdban ne csak kezelni tudjuk a csalddi
életiink mdgneseit, hanem képesek legyiink uralkodni is felettiik.

Uj kor dj itmutatdja

Sziil6ként most teljesen ismeretlen teriileten kell kiismerniink ma-
gunkat. Uj tdtmutatéra van szitkségiink szokdsaink dtformaldsahoz.
Egy kifejezetten a sziil6k és gyerekek szdmdra késziilt kézikonyvre,
amely pontos, naprakész tudomdnyos ismereteken alapszik.

Ennek a kézikonyvnek a megirdsahoz t6bb széz szakcikket olvastam
el és tucatnyi, a témdban vildgszinten elismert idegtudéssal, pszichis-

terrel és pszicholégussal beszéltem. Az interjikon gyakran sajdt szokd-
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saikrél kérdeztem Sket: ,,On hogyan szabdlyozza a mobilhasznilatot?
Es az ultrafeldolgozott ételek fogyasztsit?” Sokuknak volt kisgyermeke
és kamasz fia vagy ldnya, igy a nevelésrdl és a sziil6ségrdl is szo esett:
~Hogyan kezelik a gyerekeik kdzdsségimédia-haszndlatat? Mi a helyzet
a videdjatékokkal? Es az ultrafeldolgozott élelmiszerek fogyasztisdval?
Hogyan dontik el, hogy mikor jott el az ideje, hogy a gyerekiik meg-
ismerkedjen egy adott technolégiai eszkozzel?”

Idével valamiféle konszenzus alakult ki. Az orszdg legkiilonfélébb
részein a tudods sziil6k meglepden hasonlé stratégidkra jutottak, hogy
otthonaikban — mind sajit maguk, mind gyerekeik érdekében — meg-
birkézzanak a mégnesekkel.

A viselkedésvaltozassal foglalkozé 4j tudomdnyos megkozelités
elveit és felismeréseit felhaszndlva 6t [épésbe stiritettem a szokdsaink
dralakitdsdt célzé6 modszertant. Ezeket az elveket alkalmaztam a sajdt
életemben: a mobiltelefon és a kozosségi média haszndlatiban, vala-
mint az étkezés terén. Néhdny hénap alatt teljesen megvaltoztak a min-
dennapi beidegzédéseim. Es ami még ennél is fontosabb: litvényosan
javult a mentlis j6llétem.

Az dllandé morajlds a fejemben — a folytonos csdbitds, hogy a tele-
fonra nézzek vagy bekapjak egy péksiiteményt a Starbucksban — idével
csendesedni kezdett. Lassan ugyan, de enyhiilt a kinzé nyugtalansdg.
Végre képes voltam lazitani. Amikor Rosy a parkban még tizenot per-
cet kért, hogy pardnyi tiindérkertet épitsen a fa ald — nem siirgettem.
Mair nem szorongtam azon, hogy milyen e-mailek vagy tizenetek vér-
nak. Sét, kifejezetten j6lesett tévol lenni az internettdl.

Ugyanebben az id6szakban a napi egy-két pohdr borrél havi egy-
két pohdrra csdkkentettem az alkoholfogyasztdsomat. Megtanul-
tam, hogyan ne egyem tdl magam, és észrevétleniil leadtam hat kilét.
De a legesoddlatosabb taldn az volt, hogy mdr nem veszekedtem folya-

matosan anydmmal — na ez kiilénosen vdratlanul ért.
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Es ha ez még nem lett volna elég, a munkdban szinte tdlteljesitet-
tem: a palydm husz éve alatt soha nem voltam ennyire hatékony.

A férjemnek feltlint a viltozds, és szerette volna a sajit bérén is
megtapasztalni. Elkezdte alkalmazni a mddszert a sajt kdros szokdsaira
(addig naponta szdzszor ellendrizte a hireket és hajnali egyig a kozos-
ségi médidt bujta). Majd kozdsen készitettiink egy tervet a ldnyunk
szdmdra, aki dithkitorésekkel kiizd8, pufdk tipegébdl segitékész, kez-
deményezd hétévessé cseperedett. Az 6 viselkedése még az enyémnél is
gyorsabban véltozott. Ahogy latni fogjuk, a gyerekek agya rugalmasabb
a felndteekénél, és megfelel§ kornyezetben a viselkedésiik is meglepden
gyorsan alakithaté.

Mindezek utdn olyan célokat tlztem ki Rosy szdmdra, amelyek
néhdny hénappal kordbban még nevetségesnek vagy szinte elképzel-
hetetlennek tlintek volna. Vajon 74 tudom venni, hogy este inkdbb zon-
gordzzon vagy olvasson ahelyett, hogy rajzfilmeket nézne a Netflixen?
Es arra, hogy reggel el8szor egy kényv, ne pedig a mobilom utén nytl-
jon? Hogy az asztalon hagyott répdt vdlassza és ne a kamrdt tdrja Oreo
keksz utdn? Es vajon eljon az a nap, amikor vacsora utdn magitdl akar
majd kimenni jdtszani — semmi konyorgés, noszogatds és zsarolds —,
pusztdn azért, mert tényleg kedve van hozzd?

Ez a kényv azt szemlélteti, hogyan sikeriilt elérnem mindezt —
és persze azt, hogy az olvasé hogyan érheti el ugyanezt a sajdt csaldd-
jaban.

Meglep6 médon a folyamat nem akaratprébik sorozata, nem 6n-
megtagaddson alapul és az életiink nem vilik tle unalmassa. Epp el-
lenkez6leg: kevesebb akaraterdt igényelt, mikozben tobb élvezetet
és izgalmat hozott a csalddi életiinkbe. T6bb lett itthon a nevetés és
a szabadidd, nagyobb a nyugalom.

Es az egészhez csupan annyit kellett megtanulnom, hogyan haszndl-
jam néhdny sziil8i szuperképességemet, amelyeknek mindaddig még a

létezésérdl sem tudtam.
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Hogyan hasznald a konyvet

A jelen konyv két £6 szdlon fut. Az elsében a tudomdnyos tényekre
koncentrdlunk, illetve annak torténetére, hogy hogyan vettitk koriil
magunkat dopaminmdgnesekkel, amelyek sziinteleniil vonzzdk a figyel-
miinket és felkeltik az étvdgyunkat. A mdsodik szil gyakorlati Gtmu-
tat6t kindl, hogy ne csak visszaszerezziik az irdnyitdst mindennapjaink
felett, hanem kozben szérakozzunk, 6romet és élvezetet is leljiik a fo-
lyamatban. A szérakozds ugyanis kulcsfontossdgu a sikerhez.

A két szal pdrhuzamosan bomlik ki a kényvben. Minden fejezet
a dopaminmdgnesek tudomdnyos szempontt megkézelitésével kezd6-
dik, ezt koveti egy gyakorlati fejezet, amely 0j stratégidt kindl hatdsuk
ellensulyozdsira.

Ahogy haladunk elére, a stratégidk sordt egy 6tlépcsds protokolld
rendezziik ossze. Ez lehetévé teszi, hogy gyerekiink elhagyjon bdrmi-
lyen szokdst, és helyét olyan j rutin vegye 4t, amely 6sszhangban van
a csaldd értékeivel és céljaival — és mindekozben tobb 6romben és él-

vezetben lesz résziink.
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A protokollt ezek utdn az ultrafeldolgozott ételekkel kapesolatos
csalddi szokdsok dtalakitdsdra hasznaljuk. Megtanulunk ellenallni a nas-
soldsnak, és bucsut intiink a valogatds étkezésnek. Végiil egy igazdn
nagyszer( ajandékkal lepjitk meg gyerekiinket: a teljes értékd, taplald
ételek irdnti vdggyal — olyan ételek irdnt, amelyek valéban laktatnak,
és utdna a testében is jol érzi magdt az ember.

A tudomdnyos szdlban néhdny bator és zsenidlis idegtudds kutata-
sait kovetjitk nyomon, akik szembementek az egész akadémiai kozos-
séggel, hogy feltdrjék a huszadik szdzad egyik legnagyobb tudomdnyos
tévedését. Az évtizedek folyamdn ezek a tudésok feltdrtdk a dopamin
valddi szerepét az agymiikodésben és a viselkedésiinkre gyakorolt ha-
tdsdt.

A kutatdk feltérképezték agyunknak egy a motivicié erdteljes fajtd-
jaért felelds hal6zatdt: ez a gyerekeket kitartévd teszi, munkdra dsztonzi
és segit a nehézségek lekiizdésében. A technoldgiai és élelmiszeripari
cégek ezt a hédlézatot haszndltdk ki, hogy eszkozeikkel, videdjdtékok-
kal és ételekkel csabitsdk el a gyerekeket, illetve olyan szokdsokra és
kényszeres fogyasztdsra kondiciondljdk &ket, amelyek sosem jdrnak
kielégiiléssel.

A kutatdsokbdl nyomaszté valdsdg tdrul elénk: az elmult tizenot
évben a csalddok mindinkdbb a madgnesek rabjava lettek anélkiil, hogy
igazdn megértették volna, mekkora drat fizetnek érte. Mindekozben
kollektiven félreértettiik a jutalom, a szokdsok és a beteljesiilés tudo-
mdnydt. A szabaduldshoz Gjra kell tanulnunk az egészet.

Amint megértjiik, hogyan miikddnek a magnesek, megfordithatjuk
az erGviszonyokat. Magunkat és gyerekeinket is kivonhatjuk egészség-
telen hatdsuk alél, tovdbbd olyan szokdsokat alakithatunk ki, amelyek
értékesebbek, eredményesebbek és — meglepd médon — sokkal kielégi-
t6bbek is. A konyv médsodik része ebben nyujt segitséget.

A gyakorlati fejezetekben 6t Uj stratégidt ismertetek, amelyekkel
csokkenthetjitk a dopaminmdgnesek gyerekekre gyakorolt hatdsdt, mi-
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kozben erésithetjiik a gyerekek végydt olyan értékes tevékenységekre,
amelyek igazi sikerélményt nytjtanak és valédi izgalmakat hoznak az
életiikbe.

Latni fogjuk, hogyan képesek ezek az értékes tevékenységek valami-
re, amire a dopaminmdgnesek a legkevésbé sem: kielégiteni a gyerekek
alapvetd emberi sziikségleteit. A konyvben szétszérva hét minifejezet
is helyet kapott; ezekben az egészséges gyerekek mentdlis és testi sziik-
ségleteit tirgyalom. Ez hét alapvetd sziikséglet, amelyek az amerikai
gyerekek esetében gyakran nem elégiilnek ki. Vildgos lesz, hogyan aka-
ddlyozzék a dopaminmdgnesek mindezt, majd felsorolok néhdny kony-
nyen elvégezhetd, sziildi segitséget alig igényld tevékenységet, amelyek
pétolhatjék az emlitett hidnyossigokat.

A gyakorlati fejezetekben négy gyakori hibardl is szé esik majd,
amelyeket a magnesek kezelésében a sziilék gyakran elkdvetnek. Ezek
a hibak névelik a stresszt és tovabbi konfliktust csempésznek csalddi
életiinkbe.

A kényv végén egy négyhetes ttmutatét adok ahhoz, hogyan ala-
kithatjuk 4t tartésan a csaldd képernyShasznalati szokdsait. Megtanul-
juk hdttérbe szoritani a magneseket, hogy négy kulcsfontossigti készség
vegye 4t a f8szerepet gyerekeink életében: a csalddi beszélgetés, a foku-
szalt, értékteremtd munka, a j6 alvés és az izgalmas, kalandos élmények.

Azéltal, hogy megértjiik a dopaminmdgnesek agyunkra — és a gyere-
keink agydra — kifejtett hatdsdt, valami csoddlatos torténik: a mdgnesek
fokozatosan elveszitik hatalmukat felettiink. A javasolt stratégidk kipré-
béldsdval lassan visszaszerzed az irdnyitdst a csalddod ideje és szokdsai
felett, majd javulni kezd az érzelmi életetek. Megtanulod tgy kezelni
a technolégidt és az ultrafeldolgozott élelmiszereket, hogy azok gaz-
dagitsak a mindennapokat, ne pedig rontsanak rajta. Végiil birtokod-
ban lesznek azok az eszkozok, amelyekkel megadhatod gyermekednek
a huszonegyedik szdzad egyik szuperképességét: azt, hogy hosszan,
megszakitds nélkiil 6sszpontosithasson Gsszetett feladatokra.





