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Panksepp soovitab mangu, mollu ja hoolimist,
kuid mitte ainult
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“Tartu tilikool, sotsiaalteaduste valdkond

Panksepp, J., Biven, L. (2022). Vaimu arheoloogia: inimemotsioonide neuro-
evolutsiooniline algupira. Tallinn: TLU kirjastus, 972 lk.

Tegemist on Krista Kallise tolgitud teosega, mille esmaviljaanne ilmus inglise
keeles 2012. aastal. Tartus sindinud maailmanimega neuroteadlane Jaak
Panksepp (1943-2017) tousis oma karjadri alustades Ohio Bowling Greeni
osariigitilikoolis viie aastaga tdisprofessoriks. Teosel on suurepdrane teooriat
ja selle konteksti avav saatesona professor Jaanus Harrolt. Ka kiimnend hiljem
haakub teos nii vaimse tervise teemade kui tildise kasvanud ajulembusega, sobi-
des lugeda korvuti nii Jaan Aru kui Tuul Sepa tekstidega, ehkki avaldamisest
mo6dunud ajaga on lisandunud nii teadust kui psithhofarmakone. Ilmunud
on teos, mis aitab tdita liinka eestikeelses teadusloos. Keskendun siinkohal otse
voi kaude kasvatust puudutavatesse mottekdikudesse, ehkki soltuvuse, drevuse,
depressiooni ja hiiperaktiivsuse kasv on toonud tavakiibesse ka teoses siivitsi
puudutatava psiihhofarmakonide teema.

Panksepp-Biveni teooria (edaspidi PBT) kajastab meie seitset iirgset afekti,
mida autorid nimetavad primaarseteks emotsioonisiisteemideks (PES). Need
seitse on otsing (ootus), hirm (drevus), raev (viha), iha (seksuaalne erutus),
hoolitsus (hoolivus), paanika/kaotusvalu (kurbus) ja méang (sotsiaalne ro6m).
Igaiihte neist seitsmest toetavad erinevad ajustruktuurid, narvierutuse voolu-
sangid ja igaiihel neist on eriomane ajukeemia. PBT jdrgi on inimesel loomadega
tthised primaarsed tunded. Evolutsiooni pohjustatud detailierinevuste tottu
pole loomade tunded inimtunnetega identsed ja tunnete tugevus erineb liigiti.
PES-mehhanismide tundmine voimaldab reguleerida raevu, seista vastu paani-
kale, kohaneda hirmudega, nautida méangu, rahuldada ihasid vaérikal moel,
laiemalt — ldheneda elule optimistliku ootusarevuse, kaastunde ja andestus-
voimega, kusjuures inimesel ei piisa vaid kognitiivsetele voimetele toetumisest.
PES-id kodeerivad meie véartusi, tootes kogemusi, mis juhivad kognitiivsete
strateegiate teket. Nimelt mojutab indiviidi arengut lisaks vanematelt saadud
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périlikule pagasile epigenees, mis tdhendab siinnijargseid geneetilisi muutusi.
Epigenees koos dppimise ja maluga aitab moista, miks me oskame ja teame
tiht-teist ning oleme isiksustena keerulised ja muutlikud. Vaid mehaaniline ja
teatud tiitipi protseduuriline malu toimivad afektideta.

Otsinguga leitakse ellu jaamiseks ressursse ja see avaldub ootusédrevusena.
Otsing mojutab ka meie hasartméngurlust, ostu- ja ro6vellikku kditumist. Eri-
nevalt inimestest pole loomade otsing kavatsuslik. Inimeste otsingukogemuste
thistunnus on tungiv positiivne tahan-ja-suudan-teha-tunne. Heaolu-
tihiskonnas, kus esmavajadusi on kerge rahuldada, soosib otsingusiisteem ka
liialdusi. Oppimine on automaatne, teadvustamata protsess, mis soodustab ja
tajustab meie loomulikku kalduvust tegelda maailmaga {iha tundlikumal viisil,
kui meie teadvus kiipseb.

Raev on aidanud meid kaitsta ja teeb seda siiamaani, ehkki viha on viga
sageli otstarbekas talitseda. Koik imetajad kogevad raevu nende suhtes, kes nen-
dega ressursside parast voistlevad. Paraku puuduvad ikka veel vahendid pato-
loogilise vagivalla ohjamiseks. Raev poimub oppides kognitiivsete mojudega.
Raevu vaigistab asjaomaste sotsiaalsete tagajargede moistmine ning positiivsete
suhete ergutamine. Aidatagu inimesel tunda rd6mu perekonnast ja sopradest!

Hirm on nii loomade kui inimeste ajus loomupéraselt kaasa stindinud, kuid
omandab tegeliku ithenduse maailmaga erinevate objektide ja olukordade koge-
mise tulemusel. Hirm ja drevus tekivad iirgses ajusiisteemis, mis sunnib vahetu
ohu korral ummisjalu pdgenema. Hirmu leebemad vormid on higistamine,
pulsi kiirenemine, tardumine ja muretsemine, intensiivsem aga surmahirm.
Valu erutab hirmu, kuid hirm véib valutunnet pirssida. Onneks voib paljudes
aspektides kiipseda igas eas ja ebadnne kogenud lapsed osutuvad monikord
markimisvairselt sailendtkeiks. Moni nn bioloogiline aken aga sulgub, kui jaab
kriitilisel perioodil stimuleerimata. Lapsed vdivad olla pealtniha kartmatud,
kuid sisemiselt drevad voi kogenematud, neil voib hirm raevuks (vihaks) mas-
keeruda; ménikord aitab selliseid hoogusid iiletada ithismang.

Tahtlik 6ppimine on edukaim, kui selleks on huvi, kuid kdige tahtsamaid
asju Opivad nii inimesed kui loomad automaatselt. Teadliku 6ppimisega korvuti
opime paljusid, nt kehalisi oskusi n-6 protseduuriliselt ja omandame uusi reakt-
sioone emotsioonide méjul.

Sugupooltevahelisi suhteid vaagides eelistavad autorid tuua niiteid rottidelt
ja teistelt loomadelt-lindudelt, seda eriti alaldigus ,,mees naise kehas, naine
mehe omas®. Meeste ja naiste ajud erinevad oma psiihholoogilise niiansirikka
mitmekesisuse, narvi-voolusdngide ja hormoonide, samuti seksuaaltungide ja
rahulduse poolest. Tsiviliseeritud ithiskondades poevad rahuldamata nooru-
kid seksuaalset frustratsiooni, mis viib agressiivsuse ja sobimatute lahenemis-
katseteni. Keha sugu ja vaimu sugu arenevad monevorra soltumatult juba alates
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loote-east, mis vahel teostub naise vaimuga mehe kehas ja naise vaimuga mehe
omas. Véimalused muutuvad veelgi keerukamaks, kui pidada silmas indi-
viduaalset identiteeti. Armastust madratletakse neurofiisioloogilise kohastu-
musena, mille roll on tagada jirglaste saamine voimalikult sobiva partneriga.
Esmase kaheaastase kirehoo 1oppedes voivad toimida hormoonid, mis tagavad
molema vanema poolt jarglaste eest hoolitsemise nende iseseisvumiseni kasi-
kaes vastastikuse piisikiindumuse, vaikse 6nne, rahu ja stabiilsusega (niiteks
preeria-uruhiirtel). Teisalt astuvad kéik paarisuhte-loomad véimaluse korral
valimatult suguiihtesse, piihendumata partneritele vahimalgi maéral.

Emalik hoolitsus jéreltuleva polve eest tagab imetajate kestmise. Hoolitsus
parsib kaotusvalu, kaotusvalu vihendab mangu; koos ihaga loovad need neli
PES-i pohialuse imetajate ja lindude sotsiaalsetele kiindumustele ja - vaihemalt
inimestele puhul - ka armastuse erinevatele vormidele. Emalikes tungides
etendavad keskset rolli paljud neurokemikaalid; paljud keemilised muutu-
sed kuulutavad ette siinnitust, suurendades muuhulgas drevustaluvust. Samas
on Oppimine iga emotsioonisiisteemi osa ja asjaomane keemia voib minna
rappa. Moned kogemused laiendavad, teised kitsendavad hoolitsust. Vanemlik
hoolitsus tagab meile altruismi, kaastunde ja empaatia.

Kaotusvalust kirjutamiseks on Jaak Panksepal viga isiklik taust. Kaotus-
valu eest ei kaitse meid paljud kaasaegsete kultuuriinstitutsioonide turvavorgud.
Kaotusvalu kogevad nii imetajad kui linnud ning see kogemus on hadavajalik
jareltulijate ellujaamiseks. Ellu jaddakse sugulasrithmasiseste ja digesti vali-
tud indiviididega s6lmitud sotsiaalsete sidemete toel ja vastastikuse soltuvuse
kogukondades. Kaotusvalu vastuvétlikkus vaheneb jark-jargult puberteediga
ning muutub isastel tundetumaks kui emastel. Pikaajalised vahesed sotsiaalsed
voimalused varajases nooruses voivad kahjustada vaimu arengulist kiipsemist.

Autismispektri héire ehk ASH kohta osutavad autorid, et sekkumiskatsete
kordamised ja laiendamised kipuvad ebadnnestuma. Uhe ASH péhjusena
nahakse muutunud sotsiaalset voi fiiiisilist keskkonda, sh joulise fiiiisist aren-
dava mingu nappust lapseeas. Depressiooni ravimisel tuleks eelistada séltuvust
mittetekitavaid ravimeid, kuid koige paremini ravib seda armastussuhe.

Rottide kdditamisele kaasnenud naeru avastajana tahelepanu palvinud Jaak
Panksepp avab koos kaasautoriga méangu, keskendudes moéllamisele ja miira-
misele. Autorite viitel votavad nii lapsed kui loomad méngides kordamooda
domineerivaid véi alistuvaid rolle. Méang jatkub, kui kaotajale jadb 30% juhtu-
dest voimalus 16petada voitjana. Kui nii voitja kui allajddja aktsepteerivad sellist
eelisekaotust, on osalistel 16bus ja nad naudivad sellist ithistegevust. Kui aga
voitja tahab kogu aeg voitja olla, siis sarnaneb kiitumine kiusuga. Laste mangu
tolgendades kirjutavad autorid, et selle iiks dilemmasid on suunata lapsed
pahuksisse oma emotsioonidega. Ebameeldivuste véltimiseks laste omavahelise
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maéngu ajal peab neid valvama ja juhendama. Tdiskasvanul on voimalus aren-
dada iga kiusamisohtlik olukord edasi positiivseteks sotsiaalseteks kontaktideks.
Taunitakse joulisemate mangude keeldu, sest napp fiiiisiline méng voib 16ppeda
halvasti ohjatavate hiiperaktiivsete tungidega. Need tungid voivad muutuda
niivord raskekujulisteks, et diagnoositakse aktiivsus- ja tahelepanuhdire (ATH).
Lapsi, kes ilmutavad liigset aktiivsust, saab ohjeldada ravimite, nditeks amfeta-
miiniga. ATH-diagnoosiga lastele kuluks rohkem méangu kui ravimeid. Teisalt
voib selliste psithhostimulantide nagu metiitilfenidaadi (ritaliini) pikaajaline
manustamine méjuda kahjulikult laste isiksustele. Vaid vdhestel ATH-ga lastel
on probleeme ajuga. Paljudel neist on lihtsalt raske noustuda, et neil ei lasta
mangida. Neil tuleks voimaldada miirada varahommikul enne tunde, ja seda
lustlike noorte tdiskasvanute silma all, kes on valmis 6ppimist soodustama
ning kenasti sekkuma, kui peaks midagi halba juhtuma. Nii tunnidistsipliin
kui ka 6piedu voidaksid fiiiisilise mangu siisteemse kasutamisega autasuna opi-
tulemuste eest.

Hinge vo6ib PBT jérgi kasutada ise-keskme poeetilisema nimena. Ise-kese on
aju universaalfunktsioon, mis soodustab aju kiipsuse suunas arenedes erinevate
kogemuses viimistletud ,,isede” ilmumist. Ise-kese ja seitse emotsioonisiisteemi
on vastastiktoimes aju korgemate funktsioonide, nt toomaluga. Otsing, raev,
hirm ja iha on fiilogeneetiliselt varasemad kui hoolitsus, kaotusvalu ja ming,
mis aga pohinevad otsingul. Ajukoore korgemad funktsioonid véivad luua
korgema tasandi tundeid, néiteks julgus, kadedus, siili, armukadedus, uhkus,
habi ja sotsiaalne polgus. Enesega seonduva info to6tlemine on tihedalt seotud
aju kalduvusega tegutseda instinktiivselt.

Jaak Panksepp arendab oma teooria alusel ideed afektiivse tasakaalu
teraapiast. Autor rohutab, et emotsionaalselt vastupidavaks kasvatatava inimese
elukaares on médrav tahtsus nii varajastel kogemustel kui elukestvalt iiksteisesse
lugupidavalt suhtumisel. Noorte puhul tuleb rohkem arvestada nii nende suure
sooviga niha oma elus tegelikke ménguvoéimalusi kui aidata viélja elada nende
koikehaaravat viha ja ebarealistlikke hirme.

Lisaks pohisonumile meie, imetajate ja lindude seitsme tirgtunde loomusest
pean PBT teiseks suureks vairtuseks seoseid teooriate, loomkatsete, etoloogia
ning inimeste haiguste ja kditumisvaatluste vahel. Jaak Panksepa haare on olnud
muljetavaldav ja Lucy Biven on seda haaret tdiendanud. Muude argumentide
korval toetutakse ka lokaalsete ajukahjustuste ja puudega lapse naidetele. Mui-
dugi edendatakse neid argumente 16imides eeskdtt psiihhofarmakoloogiat ja
(pstihho)teraapiat, sh usuna ratsionaalse valgustuse eneseabi-voimu.

PBT referaadilt mottega lugejaks iimber kehastudes moéonan, et teoses
leidub hoogsalt loetavaid peatiikke voi nende osi, kuid tervikuna néuavad
pikad keerulised laused lugemispingutust isegi siis, kui aju skeem on silme ees
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ja neurokeemia maéllu talletatud. Jagan autorite endi soovitust lugeda sonumi
moistmiseks arusaamatuks jaanud lauseid neid imber sonastades mitu korda
tile. Oldagu valmis korduvateks mottekdikudeks!

Mboni vigane lause on jadnud toimetamata ja siinkirjutaja eelistanuks lithe-
maid lauseid. Tolget tuleb aga igati tunnustada terminite, laiemalt sonakasutuse
eest, erandiks ehk ,,sdilumine” sailimise tdhenduses, ,hiipotalamus® ja ,,aru-
harva® kuid need on maitseasi.

Neurofiisioloogiat ehk aju ehitust, narviringe, voolusange ja seal toimetavaid
kemikaale pole teost lugedes moeldav eirata, kaotamata PBT iilesehituse
loogikat. Igatahes sobib teos neurofiisioloogiasse pealiskaudselt siivenevate
psithholoogia ja eripedagoogika iilidpilaste proovile panekuks samavord kui
50 aastat tagasi Aleksandr Luria raamat aju korgematest funktsioonidest.

Mollamissoovitus on 6eldud parimate kavatsustega. Jatkugu meil siis saale ja
duealasid, kus kaasnev kisa jaab talutavaks ning noored lustlikud tdiskasvanud
sekkuvad 6igel ajal digel ehk lapsevanematelegi vastuvoetaval viisil.

Lopuks arvan, et aju(keemia) moistmine lisab meie igapaevasele toimimisele
kiillaga viirtsi ja jutuainet. Ometi pean pelgaks eputamiseks keskendumist
kasvatuse ja poliitika, seksi ja spordi, meelelahutuse ja dri hoobadena dopa-
miinile ja oksiitotsiinile, rddkimata neutraalsest laenglemisest, retikulaar-
formatsioonist ja ajuveejuhaiimbrise hallainest PAG. V6i pole me veel piisavalt
humanoidid...

Teost on tutvustanud ka Toomas Raudam (Mottekoditaja. Tartu Postimees,
08.02.2023) ja Priit Penjam (Tort portfellis. Sirp, 13.10.2023).





