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Sissejuhatus

1990. aastal The New York Timesi teadusuudiste reporterina todtades
leidsin tihest vihem tuntud teadusviljaandest artikli, mille olid kirju-
tanud kaks psithholoogi: John Mayer, kes niiiidd on New Hampshire’i
tilikooli juures, ja Peter Salovey Yale’i tilikoolist. Mayer ja Salovey pak-
kusid esimestena vilja moiste, mida nad nimetasid emotsionaalseks
intelligentsuseks.

Need olid pievad, kui eduka elu eelduseks peeti vaieldamatult vilja-
paistvat IQ-d ning arutelu kiis vaid selle iile, kas see on geneetiliselt
piritav voi kogemustest dpitav. Kuid artiklist leidsin ootamatult hoopis
teistmoodi lihenemise sellele, mida on elus dnnestumiseks vaja. Maiste,
mille panin 1995. aastal oma raamatu pealkirjaks, raputas mind. Nagu
Mayer ja Saloveygi, kasutasin seda, et votta kokku arvukate teaduslike
uurimuste niidiotsad ja anda tilevaade mitte ainult nende teooriast,
vaid ka paljudest teistest pdnevatest uutest arengusuundadest teaduses,
sealhulgas tirkava emotsioonide neuroloogia esimestest viljadest, mis
kisitlevad emotsioonide regulatsiooni ajus.

Ma miletan, kuidas motlesin vahetult enne selle raamatu ilmumist
kiimme aastat tagasi, et kui ma iihel pieval kuuleksin kahe vohivoora
omavahelises vestluses fraasi ,emotsionaalne intelligentsus” ning méole-
mad osapooled teaksid, mida see tihendab, siis jirelikult on mul dnnes-
tunud seda ideed tihiskonnas pisut laiemalt levitada. Mul polnud aimugj,
mis toimuma hakkab.



Sonapaar ,,emotsionaalne intelligentsus” voi selle tihti kasutatav lithend
EQ on levinud kaikjale, ilmudes vilja nii ebatdeniolistes kohtades nagu
koomiksites ,,Dilbert” ja ,,Zippy the Pinhead” ning New Yorkeris Roz
Chasti koomiksiveerus. Olen niinud minguasjakomplekte, mille kohta
kinnitatakse, et need aitavad arendada lapse EQ-d; tutvumiskuulutusi,
milles see vilja hiititakse, lootuses leida tulevast kaasat. Ukskord lugesin
teravmeelset kildu EQ kohta oma hotellitoas $ampoonipudeli sildilt.

See kontseptsioon on joudnud meie planeedi igasse nurka. Mulle on
ridgitud, et viljend EQ on olemas nii erinevates keeltes nagu saksa,
portugali, hiina, korea ja malai. (Sellegipoolest eelistan ma ingliskeelset
lihendit EI viljendist emotional intelligence.) Tihti leian oma e-postist
kiisimusi niiteks Bulgaaria doktorandilt, Poola koolidpetajalt, Indo-
neesia iiliopilaselt, drikonsultandilt Louna-Aafrikast, juhtimiseksperdilt
Omaanist voi drijuhilt Shanghaist. Arijuhtimist 6ppivad India iiliopilased
loevad EI rollist juhtimises, tegevjuht Argentinast soovitab raamatut,
mille ma hiljem samal teemal kirjutasin. Olen kuulnud ka kristluse,
judaismi, islami, hinduismi ja budismi opetlastelt, et EI moiste sobib
kokku nende uskumuste pohimétetega.

Koige tinulikum olen aga selle iile, et idee on soojalt vastu voe-
tud opetajate hulgas ning leidnud viljundi sotsiaalse ja emotsionaalse
arengu ehk SEL-programmides (ingl social and emotional learning).
1995. aastal suutsin leida vaid kiputiie 6ppekavasid, kus lastele dpetati
emotsionaalset intelligentsust. Niitid, kiimme aastat hiljem, 6petavad
sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi kiimned tuhanded koolid kogu
maailmas. Paljudes USA piirkondades ja isegi osariikides on SEL-prog-
ramm Oppekava kohustuslik osa. Nii nagu 6pilastelt ndutakse teatud
taseme saavutamist matemaatikas ja keeledppes, peavad nad omandama
ka need elementaarsed, eluks hidavajalikud oskused.

Niiteks Illinoisis on kehtestatud sotsiaalsete ja emotsionaalsete
oskuste kindel tase igale kooliastmele lasteaiast kuni l6puklassideni.
Uks niide sellest tihelepanuviirselt iiksikasjalikust ja laiahaardelisest
oppekavast: algklassides peavad opilased digesti dra tundma ja nimetama
oma emotsioone ning teadma, mismoodi need inimest kiituma panevad.
Hiljem pohikoolis peavad nad mitteverbaalsete signaalide alusel aru
saama, kuidas keegi end tunneb, edasi peavad nad olema véimelised
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analiilisima, mis neile stressi pohjustab ja mis motiveerib paremini kii-
tuma. Giimnaasiumiosas hélmavad SEL-oskused teiste drakuulamist ning
vestlemist sellisel viisil, mis aitab konflikte lahendada, mitte voimendada,
jouda kokkuleppele ning leida mélemale poolele kasulikke lahendusi.

Ulemaailmselt on SEL-projektide initsiatiivi enda kitte votnud Sin-
gapur, samuti moned koolid Malaisias, Hongkongis, Jaapanis ja Koreas.
Euroopas on teed niidanud Suurbritannia, kuid rohkem kui tosinas teises
riigis leidub samuti koole, kes on EI omaks votnud, samuti Austraalias
ja Uus-Meremaal ning mones Ladina-Ameerika ja Aafrika riigis. 2002.
aastal asus UNESCO iilemaailmselt SEL-i propageerima ja saatis SEL-1
10 pohiprintsiipi 140 riigi haridusministeeriumile.

Mbénes riigis on SEL-ist saanud organisatoorne vihmavari, mille alla
kogutakse iseloomu kujundamise, vigivalla ja kiusamise drahoidmise,
narkootikumide ennetuse ja koolikorra programmid. Eesmirgiks pole
tiksnes vihendada probleeme koolis, vaid ka parandada koolide sise-
kliimat ja [6pptulemusena laste dpitulemusi.

1995. aastal kogusin ma kokku esialgse materjali, et tdendada sot-
siaalse ja emotsionaalse arengu tundide aktiivset rolli programmides,
millega edendatakse laste dppeedukust ja ennetatakse vigivalda. Niitid
saab sellele liheneda teaduslikult: aidates lastel tosta eneseteadlikkust
ja -kindlust, ohjates hiirivaid emotsioone ja impulsiivsust ning suuren-
dades empaatiavoimet, pole tasuks ainult paranenud kiitumine, vaid ka
moddetavalt paremad dpitulemused.

Toon siin dra rabavad tulemused, mis saadi hiljuti [6ppenud lastele
(eelkooliealistest kuni pdhikooli 16puni) méeldud SEL-programmi 668
hindamisuuringu analiiiisil. Ulatusliku uurimuse eesotsas oli Roger
Weissberg, kes juhib Chicago Illinoisi tilikooli akadeemilise, emot-
sionaalse ja sotsiaalse 6ppe koost6dithingut, organisatsiooni, mis on
niidanud teed SEL-1 juurutamisel koolidesse tile kogu maailma.

Neist andmeist jireldub, et sotsiaalse ja emotsionaalse arengu tunnid
parandavad mirgatavalt akadeemilisi saavutusi, nagu tdestasid testid ja
keskmised hinded. Ligi pooled osalenud koolide lastest said testides pare-
maid tulemusi ja kuni 38% tousis keskmine hinne. SEL muutis koolid
ka turvalisemaks: halva kiitumise juhtumeid jii vihemaks keskmiselt
28% ja 6ppetdost korvaldamisi 44%, muude distsiplineerivate vahendite
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kasutamist esines vihem 27%. Samal ajal tousis kohalkiimise prot-
sent ning 63% opilaste kiitumine paranes. Sotsiaalteaduslike uuringute
maailmas oleksid need viga head tulemused tikskoik millise kiditumist
muutva programmi jaoks. SEL on oma lubadusi pidanud.

1995. aastal pakkusin ka vilja hiipoteesi, et suur osa SEL-programmi
tohususest on tingitud selle mdjust laste arenevale nirvisiisteemile, eriti
prefrontaalse sagara funktsioonidele, mis juhib t6émilu — seda, mis meile
oppimise kiigus meelde jiib — ja hoiab vaos emotsionaalseid vihapurskeid.
Niitidseks on selle kohta ilmunud esimene teaduslik toendusmaterjal.
Mark Greenberg Pennsylvania osariigi tilikoolist, sotsiaal-emotsionaalse
arengu oppekava PATHS-i kaasautor kinnitab, et programm aitab kaasa
opilaste akadeemiliste saavutuste kasvule, kuid mis veelgi tihelepanu-
vddrsem, suurt osa headest opitulemustest saab seostada tihelepanu ja
toomilu — prefrontaalse ajukoore pohifunktsioonide — paranemisega.
Siit voib jireldada, et neuroplastilisus, aju imberkujundamine korduvate
kogemuste najal, mingib SEL-i kasulikkuse juures votmerolli.

Minu jaoks ehk suurim iillatus on EI méju drimaailmale, eriti juhti-
mise ja todtajate arengu (liks tiiskasvanudppe vorme) valdkondades.
Harvard Business Review on nimetanud emotsionaalset intelligentsust
yalustalasid koigutavaks” ideeks, mis on drimaailma sel kiimnendil koige
enam mojutanud.

Tihti pole sellised viited drimaailmas enamat kui meediamullid, millel
puudub tegelik sisu. Kuid siinkohal on laiaulatuslik uurijate vorgustik
vaeva niinud, et EI rakendamine oleks iiles ehitatud kindlale vunda-
mendile. Rutgersi tilikooli juures asuv, organisatsioonide emotsionaal-
set intelligentsust uuriv konsortsium (Consortium for Research on
Emotional Intelligence in Organizations — CREIO) on olnud teejuhiks
teadusliku t66 viljade kataliiiisil, tehes koostédd mitmete organisatsioo-
nidega USA f6deraalvalitsuse todbiiroost kuni American Expressini.

Tinapieval kasutavad firmad kogu maailmas té6tajate virbamisel,
edutamisel ja arendamisel teadmisi emotsionaalsest intelligentsusest.
Niiteks Johnson & Johnson (veel itks CREIO liige) leidis, et tema
maailma eri paigus asuvais alliiksustes on karjiiri keskpaigas arvatavalt
potentsiaalsete juhiomadustega to6tajate EI-oskused suuremad kui
nende mitte nii paljulubavatel kolleegidel. CREIO jitkab niisuguste
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uuringute toetamist, kus pakutakse tdendusmaterjalil rajanevaid juhiseid
organisatsioonidele, mis otsivad teid oma tegevuse tdhustamiseks, et
saavutada drieesmirke voi viia ellu visioone.

Kui Salovey ja Mayer avaldasid 1990. aastal oma péhjapaneva artikli, ei
suutnud keegi ette kujutada, kui rikkalikku vilja kannab nende avastatud
teaduspold vaid 15 aastat hiljem. Kui 1995. aastal polnud EI valdkonnas
teaduskirjandusest praktiliselt midagi leida, siis niiiid tegutseb seal lee-
gion teadureid ja tehakse ridamisi uuringuid. Kui otsida andmebaasist
emotsionaalse intelligentsuse mond aspekti kisitlevaid doktoritoid, leiab
tile 700 praeguseks lopetatud t66, millele on lisandumas uusi, votmata
arvesse professorite jt kirjutatud toid, mis ei sisaldu selles andmebaasis.

Stipendiumide kasv valdkonnas volgneb suuresti tinu Mayerile ja
Saloveyle, kes koos oma drikonsultandist kolleegi David Carusoga on
visimatult todtanud emotsionaalse intelligentsuse maiste teadusliku
aktsepteerimise nimel. Nad on valdkonna tarvis paika seadnud laitma-
tud standardid uurimisto6ks, sonastades emotsionaalse intelligentsuse
teaduslikult pohjendatud teooria ja andes ranged moadikud selle elu-
kvaliteeti tdstva moju modtmiseks.

Teine peamine EI kohta kiivate akadeemiliste uurimistulemuste allikas
on olnud Reuven Bar-On, kes tegutseb praegu Houstonis Texase iilikooli
juures meditsiini suunal ning kelle oma teooria EI ja energilise entusiasmi
kohta on inspireerinud paljusid teadustoid, kus kasutatakse tema vilja
tootatud moodikuid. Bar-On on minginud tihtsat rolli ka teaduskirjan-
duse koostamisel ja toimetamisel, et tagada selle kriitiline mass valdkonna
tarvis, sinna hulka kuulub ka ,,The Handbook of Emotional Intelligence”.

Kasvava uurimisvaldkonnana on EI leidnud vastuseisja ménes intel-
ligentsuse kitsapiirilisest maailmast pirinevas paadunud oponendis, kes
tunnistavad inimvoimete ainsaks mdodupuuks IQ-d. Sellest hoolimata on
valdkonna ideestik elujouline ja arenev. Teadusfilosoof Thomas Kuhni sonul
tuleb iga tihtsat teoreetilist mudelit pidevalt iile vaadata ja titustada, kui selle
piire jirjest enam kombatakse. See protsess tundub EI puhul histi todtavat.

Niitidseks on emotsionaalsel intelligentsusel kolm peamist mudelit
ja tosina jagu variatsioone. Igaiiks esindab erinevat vaatenurka. Salovey
ja Mayeri oma baseerub sajand tagasi tehtud traditsioone jirgival IQ
originaaluurimusel. Reuven Bar-Oni mudel pohineb tema heaolu-uurin-



gutel. Ja minu mudel keskendub edukusele to6kohas ja organisatsiooni
juhtimisele, sulatades EI teooria kokku kiimnete aastate viltel uuritud
voimekuse mudelitega, mis eristavad tipptegijaid keskpirastest.

Kahjuks on raamatu viiriti méistmine siinnitanud moningad miiii-
did, mida tahaksin siinkohal iimber liikkata. Uks neist on veider, kuigi
palju korratud eksiarvamus, nagu sdltuks edu 80% EQ-st. See viide
on naeruvairne.

Valetdlgendus pirineb andmetest, mis lasevad oletada, nagu oleks IQ
osa karjairi edukuses 20%. Kuna see hinnang — ja see on vaid hinnang
— jitab suure osa edu pohjustest lahtiseks, tuleb meil leida tilejiinu
seletamiseks teisi tegureid. See ez tihenda aga, nagu jiiks tilejiinu EQ
kanda, pohjuste hulka kuuluvad kindlasti viga erinevad tegurid, alates
perekonna rikkusest ja haridusest kuni iseloomu, pimeda énne ja muu
selliseni, millele lisandub ka emotsionaalne intelligentsus.

Nagu John Mayer ja ta kaasto6lised mirkisid: ,Kohtudes 80% sel-
gusetu muutujaga, oletab tavaline lugeja, et tegemist voib olla toesti
senini tihelepanuta jiinud teguriga, mille abil saab ennustada suurt
osa tulevasest edukusest. Kuigi see oleks ahvatlev, ei ole psithholoogias
sajandi viltel leitud muutujat, mille méju oleks niivéord suur.”

Jirgmine tiitipeksimus tuleb raamatu alapealkirja ,Miks v6ib EQ olla
tohusam kui IQ” vabast rakendamisest seal, kus see ei pea paika, nagu
niiteks akadeemiliste saavutuste puhul. Selle vddrarusaama ddrmuslik
vorm on miiiit, et EQ on IQ-st olulisem igas valdkonnas.

Emotsionaalne intelligentsus trumpab IQ iile neil ,pehmetel” aladel,
kus intellekt on edu saavutamisel vihem tihtis ja kus niiteks emot-
sioonide kontrollimine ja empaatia on vajalikumad oskused kui pelgalt
kognitiivsed omadused.

Nagu tihti juhtub, on kirjeldatud valdkonnad meie elus viga tihtsal
kohal. Uks, mis kohe pihe tuleb, on tervis (millest riigitakse detailsemalt
11. peatiikis) kuni sinnamaani, et hiirivad emotsioonid ja sapised suhted
on haigestumise riskitegurid. Nagu paljud uuringud on niitidseks kinni-
tanud, on neil, kes suudavad elu emotsionaalses plaanis rahulikumalt ja
eneseteadlikumalt vortta, tervise hoidmises selged ja moddetavad eelised.

Teine selline valdkond on armastus ja isiklikud suhted (9. peatiikk),
kus, nagu me teame, voivad viga targad inimesed teha viga rumalaid asju.
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Kolmas, kuigi sellest pole ma siin kirjutanud, on tipptaseme konkurents,
niiteks tippsport. Sellel tasemel, nagu mulle riikis USA oliimpiakoon-
dise spordipsithholoog, on igaiihel ette niidata vajalik 10 000 tundi (vo1
enam) treeningut, seega soltub edu atleetide vaimsest hiilestatusest.

Spetsialistide ja juhtide kohta kogutud uurimistulemused joonistavad
palju keerulisema pildi (10. peatiikk). IQ-testid ennustavad suurepiraselt,
kas me tuleme toime kognitiivsete viljakutsetega, mida amet meile
esitab. Sajad, voib-olla tuhanded uuringud on osutanud, et IQ niitab,
mis laadi karjdir kellelegi sobib. Selles pole kahtlustki.

Kuid IQ-st pole abi, kui on vaja ennustada, kellest andekate kandi-
daatide hulgast saaks tugevaim juht korget intellekti eeldava eriala piires.
Osalt on see nii ,korgele tostetud lati” pirast: igaitks oma ala tipp-
tegijatest vo1 suure organisatsiooni tippjuhtidest on nii kaugele joudnud
tinu oma intellektile ja kogemustele. Neil iilemistel korrustel on kérge
IQ vaid livi, mis on vaja iiletada, et mingu piiseda ja seal piisida.

Nagu ma pakkusin vilja 1998. aasta raamatus ,,T66 emotsionaalse
intelligentsusega”, on pigem EI, mitte IQ voi tehnilised oskused see
ykriitiline” pidevus, mis kdige tipsemalt ennustab, kellest nimelt — viga
tarkade inimeste hulgast — saab kéige voimekam juht. Kui te heidate
pilgu omadustele, mida organisatsioonid mitmel pool maailmas ise on
oma siravate juhtide puhul oluliseks pidanud, avastate, et IQ ja tehni-
lised oskused jiivad loetelus seda rohkem allapoole, mida kérgem on
positsioon. (Karjiiriredeli madalamas osas on IQ ja tehnilised oskused
moodupuuna tunduvalt etemad.)

Seda ideed kisitlesin ma tiksikasjalikumalt 2002. aasta raamatus ,,Loo-
mulik juhtimine emotsionaalse intelligentsuse jouga” (kaasautorid
Richard Boyatzis ja Annie McKee). Korgematel tasanditel sisaldab juhi
kompetentsusmudel tiiiipiliselt 80-100% emotsionaalsel intelligentsusel
baseeruvaid oskusi. Nagu selle sdnastas globaalse, juhtide leidmisega
tegeleva firma peaanaliititik: , Tegevjuhte palgatakse nende intellekti
ja drikogemuste pohjal ja vallandatakse emotsionaalse intelligentsuse
vihesuse tottu.”

Kui ma kirjutasin raamatut ,,Emotsionaalne intelligentsus”, kujutasin
end olevat teadusajakirjaniku rollis, kes teeb iilevaadet tihelepanuviirsest
uuest suunast psithholoogias, keskendudes neuroteaduste ja emotsioo-
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nide uurimise kokkusulandumisele. Mida rohkem ma valdkonda stive-
nesin, seda enam votsin uuesti omaks varasema — psithholoogi — rolli,
et lisada EI-mudelisse oma nigemust. Seetottu on ka minu esitatud
emotsionaalse intelligentsuse definitsioon edasi arenenud vorreldes
ajaga, kui neid lehekiilgi kirjutasin.

Raamatus ,, T66 emotsionaalse intelligentsusega” pakkusin vilja laien-
datud raamistiku, mis niitab, kuidas EI pohiaspektid — eneseteadlik-
kus, emotsioonide juhtimine, sotsiaalne teadlikkus ja suhtekorraldus
— viljenduvad té6alases edukuses. Selleks laenasin oma kooliaegselt
mentorilt, Harvardi iilikooli psithholoogilt David McClellandilt maiste
»kompetentsus”.

Emotsionaalne intelligentsus miirab dra meie potentsiaalse voimekuse,
et omandada enesekontrolli pohialused jmt, emotsionaalne kompetentsus
aga niitab, kui suure osa sellest potentsiaalist me oleme realiseerinud
selliselt, et see avalduks téoalases edus. Emotsionaalse kompetentsuse
eksperditaseme eelduseks niiteks klienditeeninduses voi meeskonnatdos
on EI pohivoimete, tipsemalt sotsiaalse teadlikkuse ja suhete juhtimise
voime olemasolu. Kuid emotsionaalsed kompetentsid on 6pitavad: sot-
siaalse teadlikkuse ja suhtekorraldusvoime olemasolu ei tihenda, et
inimene on &ppinud neid rakendama, et osata klienti digesti kohelda
voi konflikte lahendada. Olemas on potentsiaal neid oskusi omandada.

Jillegi, EI on eelduseks (kuid ainuiiksi sellest e1 piisa), et ilmutada
vastavat pidevust voi tédalast oskust. Kognitiivsest vallast analoog
oleks opilane, kellel on suurepirane ruumitaju, aga kes ometi ei 6pi
geomeetriat, ridkimata arhitektiks hakkamisest. Samamoodi v6ib suure
empaatiavéimega inimene klientidega oskamatult timber kiia, sest ta
pole klienditeeninduses pidev. (Need tiielikult pithendunud hinged,
kes tahaksid aru saada, kuidas minu praegune mudel sobitub nelja EI
allharu umbes 20 emotsionaalse kompetentsiga, lugege ,Loomulik juh-
timine...” lisa.)

1995. aastal esitasin ma andmed iileriikliku demograafiliselt represen-
tatiivse valimi kohta, kuhu kuulus rohkem kui 3000 7—16-aastast last,
keda hindasid nende vanemad ja 6petajad. Andmeist nihtus, et umbes
kiimnendi jooksul 1970. aastate keskpaigast kuni 1980. aastate keskpai-
gani olid Ameerika laste emotsionaalse heaolu niitajad mirkimisviirselt
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langenud. Lapsed olid murelikumad ja neil oli rohkem probleeme, alus-
tades tiksildusest ja drevusest kuni sénakuulmatuse ja virisemiseni. (Mui-
dugi, erandeid on alati - lapsi, kes kasvavad suurepirasteks inimesteks,
tikskoik mida keskmised arvud ei niita.)

Kuid hilisem valim, keda hinnati 1999. aastal, tundub olevat tihele-
panuviirselt paremas seisus, tulemused tiletasid selgelt hiliste 1980. aas-
tate omasid, kuigi ei jdudnud piris samale tasemele, mis oli 1970. aastate
keskpaigas. Tosi, vanemad kurdavad suure tdeniosusega ikka veel oma
laste iile, on endiselt mures, et nood liiguvad ,halvas seltskonnas” ja
vingumine niib olevat hullem kui eales varem. Kuid suund on siiski
selgelt paremuse poole.

Ausalt, ma olen himmingus. Ma arvasin, et tinapieva lapsed on
majandusliku ja tehnoloogilise progressi tahtmatud ohvrid, ilma jie-
tud IE oskustest, sest nende vanemad veedavad rohkem aega t561 kui
eelmiste generatsioonide esindajad, sest suurenenud liikumisvéimalused
on purustanud sidemed laiendatud perekonna vahel ning ,,vaba” aeg on
liigsisustatud ja iileorganiseeritud. Lopuks on emotsionaalset intelli-
gentsust traditsiooniliselt edasi antud igapievase elu kiigus vanemate
ja perekonna poolt ning spontaanse vaba mingu kaudu — véimalused,
millest tinapieva lastel vajaka jiib.

On ka tehnoloogiline faktor. Praegusaja lapsed veedavad rohkem aega
tiksinda kui eales varem ajaloo viltel, j6llitades monitori. See on enneole-
matuis modtmeis loomulik eksperiment. Kas neist tehnofriikidest lastest
saavad tdiskasvanud, kes tunnevad end teiste inimeste seltsis sama 6dusalt
kui arvutitega? Mina kahtlustasin pigem, et virtuaalmaailmas veedetud
lapsepdlv jitab noored ilma oskustest inimestega vahetult suhelda.

Nii ma arutlesin. Viimase kiimnendi jooksul pole juhtunud midagi,
mis neid trende muudaks. Kuid lapsed tunduvad 6nneks paremini toime
tulevat.

Vermonti iilikooli psithholoog Thomas Achenbach, kes on nende
uuringutega seotud, oletab, et 1990. aastate majanduskasv mojus lastele
samahisti nagu tiiskasvanutele; rohkem t66kohti ja vihem kuritegevust
tihendas, et laste eest kanti paremini hoolt. Ta ennustab, et kui peaks
tulema uus majanduslangus, nieme uut langust ka laste oskustes. Aeg
niitab, see voib ka nii olla.



Hiiperkiirus, millega EI on paljudes valdkondades tihtsa koha hoi-
vanud, teeb ennustamise keerukaks, kuid pakun vilja méned métted,
mis minu meelest sel alal voiks lihitulevikus juhtuda.

Paljud hiived, mida v6ib saada emotsionaalse intelligentsuse voimeid
arendades, on kittesaadavad privilegeerituile, nagu tippjuhid ja erakoolide
lapsed. Muidugi on ka vaesemate piirkondade lapsed kasu saanud, nii-
teks kui nende koolis on juurutatud SEL. Kuid julgustan veelgi rohkem
demokratiseerima seda tiiiipi inimvoimete arendamist, et jouda tihti
korvalejietud gruppideni, nagu niiteks vaesuses elavad perekonnad
(kust pirit lastel on emotsionaalseid haavu, mis veelgi sitvendavad nende
tibarat olukorda) ja vangid (eriti noored kinnipeetavad, kellele tuleksid
viga suureks kasuks oskus oma vihaga toime tulla, eneseteadlikkus ja
empaatiavoime). Kui nad saaksid nende oskuste arendamiseks piisavat
abi, paraneks nende elu ja nende keskkond oleks turvalisem.

Ma tahaksin niha ka emotsionaalse intelligentsuse uurimisala laie-
nemist, fookuse iillekandumist iiksikindiviidilt sellele, mis juhtub, kui
inimesed omavahel suhtlevad — iiks ithele v61 suuremates gruppides.
Moéni teadustoo, nditeks New Hampshire’i iilikooli psithholoogi Vanessa
Druskati uurimus meeskonna emotsionaalsest intelligentsusest, on
mirkamatult selle hiippe juba teinud. Kuid teha oleks veel palju.

Lopuks ma kujutan ette pieva, kus emotsionaalne intelligentsus on
nii laialt tuntud, et me ei pea sellest riikima, sest sellest on saanud meie
elu lahutamatu osa. Niisuguses tulevikus on sotsiaalse ja emotsionaalse
arengu tunnid igas koolis tavapirased. EI oskused, nagu eneseteadlikkus,
destruktiivsete emotsioonide ohjamine ja empaatia, on tédkohtadel
enesestmoistetavad, viltimatud eeldused, et saada t66le ja tdusta ameti-
redelil, ning eriti juhirollis. Ma usun, et kui EI leviks sama ulatuslikult
kui IQ ja tithiskond tunnistaks seda kui inimlikkuse mo6dupuud, siis
oleksid meie kodud, koolid, téckohad ja kogukonnad palju inimlikumad
ja toetavamad.

Daniel Goleman, 2005



ARISTOTELESE VALJAKUTSE

Igaiiks vo1b vibastada — see on libtne.

Aga olla vibane éige inimese peale,

oigel mddral, oigel pobjusel ja digel moel — see et ole kerge.
ARISTOTELES, NIKOMACHOSE EETIKA

New Yorgis oli talumatult limbe augustipirastléuna, sedasorti higistama
ajav piev, mil inimesed ebamugavustundest pahuraks muutuvad. Olin
tagasiteel hotelli, astusin just Madisoni aveniiiile viivasse bussi, kui
bussijuht, keskealine entusiastliku naeratusega must mees, rabas mind
sobraliku tervitusega: , Tervist! Kuidas teil liheb?” Ta p66rdus nii koigi
sisenejate poole, samal ajal bussi libi kesklinna tiheda liikluse tiitirides.
Koik reisijad niisid iillatuvat nagu minagi, kuid pieva tusasesse meeleollu
kapseldunud, nagu nad olid, tervitasid vihesed vastu.

Aga sellal, kui buss libi tinavate rigastiku direlinna poole roomas,
toimus aeglane ja imepirane muutus. Juht pidas meie tarvis pidevat
monoloogi, kommenteerides elavalt koike, millest parasjagu méddu-
sime: selles poes on vigev allahindlus, tolles muuseumis suurepirane
niitus, kas te olete juba kuulnud filmist, mis hakkas jooksma kinos selle
kvartali teises otsas? Tema ro6m linna pakutavate voimaluste tile oli
nakkav. Kui inimesed bussist maha astusid, oli igaiiks raputanud endalt
tusameelsuse kesta, milles nad sisenenud olid, ning kui bussijuht hiiiidis:
»Nigemiseni, kena pieva teile

1»

, naeratasid koik vastuseks.



Milestus sellest kohtumisest on olnud minuga ligi kakskiimmend
aastat. Olin siis just valmis saanud oma doktoritéé psithholoogias, kuid
tolle aja psithholoogias ei podratud peaaegu mingit tihelepanu sellele,
kuidas sai voimalikuks eelkirjeldatud muutus. Psithholoogia kui teadus
ei olnud just kuigi teadlik emotsioonide tekkemehhanismidest. Kuid
siiski, kujutades ette seda hea tunde viirust, mis reisijatest médda linna
levima hakkas, moistsin ma, et see bussijuht oli omamoodi linna lepi-
taja, volur, kelle voimuses oli summutada séitjates pulbitsenud morni
irritust, pehmendada ja avada veidi nende stidameid.

Karmiks kontrastiks toon moned niited selle nidala ajalehtedest:

Kohalikus koolis korraldab iiheksa-aastane hivitusretke, valab koolipinkidele,
arvutitele ja printeritele virvi ning I6hub kooli parklas autot. Péhjus: kolmanda
klassi 6pilased kutsusid teda ,titaks” ning ta tahtis neile muljet avaldada.

Kaheksa noorukit saavad haavata, kui Manhattani ripiklubi ees tunglevate
teismeliste vahel kogemata kombel saadud miiksust kasvab kihmlus, mis
16peb, kui iiks osaleja hakkab 9mm automaatpiistolist rahva hulka tulistama.
Kirjutises mirgitakse, et viimastel aastatel tuleb iile kogu maa itha enam ette
tulistamisi niiliselt tithistel pohjustel.

Uhes loos deldakse, et 57% alla kaheteistaastaste mérvaohvrite puhul on
tapjaiks kas nende vanemad v6i kasuvanemad. Peaaegu pooltel juhtudel iitle-
vad vanemad, et nad piiiidsid ,last lihtsalt distsiplineerida”. ,, Uleastumiseks”,
mis ajendas surmaga loppenud peksmise, vois olla see, et laps seisis telekat
vaataval vanemal ees, nuttis vo1 tegi piiksi.

Saksa nooruk on kohtu ees siiiidistatuna viie tiirgi naise ja tiitarlapse tap-
mises, kes hukkusid pélengus, kui noormees siiiitas 66sel nende elupaiga.
Ta on neonatsliku grupi liige ja riigib, et ei suuda to6kohta hoida, joob ning
stitidistab oma ebadnnes vilismaalasi. Vaevukuuldavalt teatab ta kohtus: ,Mul

on endiselt toimunu pirast kohutavalt kahju ning mul on diretult hibi.”

Iga piev kubisevad uudised teadetest viisakuse ja turvalisuse kadumise,
amokki jooksvate nurjatute impulsside pealetungi kohta. Kuid need
uudised lihtsalt peegeldavad suuremas plaanis itha enam tekkivat tunnet,
et nii meie endi kui ka meid timbritsevate inimeste elus on kadumas
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kontroll emotsioonide iile. Keegi pole kaitstud selle tunde- ja kahet-
sussoostude kontrollimatult vahelduva voo eest, see puudutab tihel voi
teisel moel meid koiki.

Viimasel aastakiimnel on selliste teadete komin meid pidevalt saatnud,
niidates, kuidas emotsionaalne saamatus, meeleheide ja hoolimatus
votavad tiha tuure juurde perekonnas, ithiskonnas ja meie kollektiivses
elus. Nende aastate kroonikas on jiidvustatud pulbitsev raev ja meele-
heide, mis tegelikult peituvad televiisori seltsi jietud laste iiksinduses,
hiiljatud, eemaletdugatud ja kuritarvitatud laste valus voi perevigivalla
jubedas intiimsuses. Emotsionaalsete hidade levikut peegeldab kogu
maailmas hiippeliselt kasvav depressioonide arv, seda meenutavad meile
perioodilised agressiivsusepursked: piistolitega teismelised koolis, tulis-
tamistega loppevad kokkuporked maanteel, rahulolematud vallandatud,
kes ekskolleegide seas veresauna korraldavad. Viimasel kiimnendil on
meie tavasonavarasse ilmunud viljendid emotsionaalne kuritarvitus,
tulistamine moddasdidul ja posttraumaatiline stress; tervitusest ,,Kena
pieva sulle!” kuuleme sagedamini toredat ,, Tdna pole sinu piev”.

See raamat on abiks, kui soovite hakata méistma moistetamatut.
Psiihholoogi ja viimase kiimne aasta jooksul The New York Timesi
ajakirjanikuna olen ma jilginud, kuidas teadus jirk-jirgult omandab
teadmisi irratsionaalsuse valdkonnast. Sellelt mittalt vaadates jahmatavad
mind kaks vastandlikku suundumust: iihe jirgi liigub meie ithine emot-
sionaalne elu allakiigutrepist tiha kiiremini alla, teine pakub olukorra
parandamiseks vahendeid ja annab lootust.

MIKS SELLINE RAAMAT JA MIKS JUST NUUD

Viimasel kiimnendil on halbadest uudistest hoolimata seninigematult
kasvanud ka emotsioonide alaste teadusuuringute maht. Kdige dramaati-
lisemad on pilguheidud té6tavale ajule, mis on saanud véimalikuks tinu
piltdiagnostika uuenduslikele meetoditele. Esmakordselt inimajaloos
on tulnud nihtavale see, mis oli alati olnud siigavalt saladuslik: kuidas
see keerukas rakukogum tipselt tegutseb, kui me motleme ja tunneme,
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fantaseerime ja und nieme. Neurobioloogiliste andmete tulv véimaldab
meil selgemalt kui kunagi varem moista, kuidas aju emotsioonikesku-
sed meis raevu voi pisaraid esile kutsuvad ning kas ja kuidas onnestub
ohjata aju iidsemaid osi, mis panevad meid nii s6dima kui ka armastama.
Selline enneolematu teadlikkus meie emotsioonide toimemehhanismi-
dest toob pievavalgele ka meie kollektiivse emotsionaalse kriisi virsked
leevendusvahendid.

Ma pidin selle raamatu kirjutamisega ootama tinaseni, et teadusesalve
oleks kogunenud piisavalt rikkalik saak. Stivaarusaam tunnetest on
meieni nii hilja joudnud seepirast, et teadus on aastate jooksul pidanud
tunnete osa vaimuelus tillatavalt tithiseks ja jitnud emotsioonid teadusli-
kus psithholoogias peaaegu avastamata maaks. Sellesse tithimikku voolas
ohtralt raamatuid eneseabist, heasoovlikke nduandeid, mis parimal juhul
toetuvad kliinilisele kogemusele, kuid millel on nork teaduslik alus, kui
seda iildse on. Niitid suudab teadus 16puks delda nendes pakilistes ja
keerulistes, psiiithika kdige irratsionaalsemat osa puudutavates kiisi-
mustes oma kaaluka sona sekka, kaardistada tisna tipselt inimsiidant.

See kaardistamine on viljakutseks neile, kes pooldavad kitsast lihene-
mist intelligentsusele, viites, et IQ on geneetiliselt miiratud ja elukoge-
mused seda ei muuda ning et meie saatus on suures osas miiratud meie
voimetega. Nii jidvad aga tihelepanuta hoopis poletavamad kiisimused:
mida annaks muuta, et aidata meie lastel elus paremini hakkama saada?
Missugused tegurid on mingus niiteks siis, kui kdrge IQ-ga inimesed
peavad rabelema, et pinnal piisida, aga keskmise IQ-ga saadakse tillatavalt
histi hakkama? Mina viidan vastu, et tihti peitub erinevus oskustes,
mida selles raamatus nimetatakse emotsionaalseks intelligentsuseks ja
mille alla kuuluvad niiteks enesekontroll, innukus ja piisivus ning oskus
ennast motiveerida. Nagu hiljem nieme, voib neid oskusi lastele 6petada,
andes neile nii paremad voimalused selle intellektuaalse potentsiaali
kasutamiseks, mis neile geneetilisel loteriil loosiga tuli.

Selle voimaluse kohal terendab tungiv moraalne kohustus. Kies on
aeg, mil tihiskonna koeldimed jirjest kiiremini rebenevad ning isekus,
vigivald ja tigedus midandavad koike head meie iihises elus. Emot-
sionaalse intelligentsuse tihtsust tdestav argument toetub tunnete,
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iseloomu ja moraalsete instinktide vahelisele seosele. Jirjest rohkem
on tdendeid, et fundamentaalsed eetilised toekspidamised meie elus
pohinevad emotsionaalsetel voimetel. Esiteks, impulss on emotsiooni
vahendaja, kdikide impulsside allikas on aga tunne, mis otsib viljundit
tegudes. Need, kes on impulsi meelevallas, kellel puudub enesekontroll,
kannatavad moraalipuudulikkuse all — véime taltsutada impulssi on
tahte ja iseloomu aluseks. Samal moel peitub altruismi juur empaatias,
voimes teiste emotsioone lugeda, kuid saamata aru teiste vajadustest
voi meeleheitest, el hooli me kellestki. Ja kui iilldse on kaks meie ajale
hidavajalikku moraalset hoiakut, siis on nendeks enesekontroll ja kaa-
satundmine.

MEIE TEEKOND

Selles raamatus olen ma teile teejuhiks, kui heidame teadusliku pilgu
emotsioonidele; teekonnal, mille eesmirgiks on saada paremini aru meie
elu ning meid timbritseva maailma koéige kummastavamatest hetke-
dest. Selle teekonna loppeesmirk on moista, mida intelligentsuse lisa-
mine emotsioonidele tihendab ning kuidas seda teha. Juba seesugusest
moistmisest on teatud miiral abi; tunnetuse viimisel tunnete maailma
on umbes samasugune efekt nagu vaatlejal kvantfiitisikas — vaadeldav
muutub selle mojul.

Esimeses osas algab meie teekond uute avastustega aju emotsioonide
arhitektuuris, mis pakuvad selgitusi meie elu kdige jahmatavamate
momentide kohta, mil tunded allutavad endale kogu ratsionaalsuse.
Ajustruktuuride vastastikuse mdéju moistmine meie raevu- voi hir-
muhetkede, aga ka kirgede ja r66mude juhtimisel niitab iisna histi,
kuidas omandame emotsionaalseid harjumusi, mis voivad nurjata meie
parimadki kavatsused, aga ka seda, mida me saame teha oma koige
destruktiivsemate ja enesehivituslikumate emotsionaalsete impulsside
mahasurumiseks. Koige tihtsam on aga see, et neurobioloogilised
andmed avavad meile ukse laste emotsionaalsete harjumuste vormi-
misvoimaluste juurde.
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Jargmises pikemas peatuses meie teekonnal, selle raamatu teises
osas, nieme, kuidas pohilises eluvaistus avaldub see neurobioloogiast
miiratu, mida nimetatakse emotsionaalseks intelligentsuseks: niiteks
oskus ohjata emotsionaalset impulssi, tabada teiste koige stigavamaid
sisetundeid, olla osav suhtleja, et, nagu iitles Aristoteles, ,,olla vihane
oige inimese peale, digel miiral, digel ajal, digel pohjusel ning digel
viisil”. (Lugejad, keda neurobioloogilised detailid ei huvita, peaksid
kohe selle osa juurde asuma.)

Intelligentsuse laiendatud mudel seab emotsioonid elamisoskuste seas
kesksele positsioonile. Kolmas osa kisitleb méningaid peamisi erinevusi,
mida selliste elamisoskuste valdamine kaasa toob: kuidas need voivad
piista meie koige viirtuslikumad suhted, kuidas nende puudus suhteid
16hub, kuidas meie téoelu kujundavad turujdoud annavad emotsionaalsele
intelligentsusele enneolematu tihtsuse todalase edukuse seiskohast ning
kuidas miirgised emotsioonid ohustavad fiitisilist tervist vordviirselt
ahelsuitsetamisega; sedagi, kuidas emotsionaalne tasakaal aitab kaitsta
meie tervist ja heaolu.

Geneetiliselt oleme pirinud rea emotsionaalseid lihtepunkte, mis
miiravad meie temperamendi. Kuid seesugused tthendused ajus on era-
kordselt paindlikud — temperament ei ole saatus. Nagu neljas osa niitab,
vormivad lapsena kodus véi koolis saadud emotsionaalsed éppetunnid
meie emotsionaalseid juhteteid, tehes meist kas meisterlikud véi vihem
vilunud emotsionaalse intelligentsuse pdhikomponentide kasutajad. See
tihendab, et lapsepdlv ja murdeiga on kriitilise tihtsusega perioodid, mil on
voimalik kujundada meie elu valitsevaid olulisi emotsionaalseid harjumusi.

Viiendas osas kisitleme ohtusid, mis ootavad neid, kes ei suuda
tiiskasvanuna emotsioonide maailma valitseda, kuidas puudujiigid
emotsionaalses intelligentsuses suurendavad riskide spektrit, alates
depressioonist voi vigivaldsusest kuni sédmishiirete ja narkootikumide
tarvitamiseni vilja. Ning siin kirjeldatakse, kuidas teedrajavad koolid
opetavad lastele emotsionaalseid ja sotsiaalseid oskusi, mida on vaja, et
elu rodpast vilja el liheks.

Selle raamatu ehk koige hiirivam fakt pirineb ulatuslikust lapse-
vanemate ja opetajate seas libi viidud uuringust: tile maailma kaldub
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praegune polvkond lapsi olema eelmisest emotsionaalselt tasakaalutum,
nad on tiksildasemad ja depressiivsemad, vihasemad ja taltsutamatud,
nirvilisemad ja kalduvad muretsema, impulsiivsemad ja agressiivsemad.

Kui selle vastu iildse rohtu on, siis minu arvates peitub see viisis, kuidas
me noori eluks ette valmistame. Praegu jitame oma laste emotsionaalse
hariduse juhuse hooleks ja tagajirjed lihevad tiha hullemaks. Uheks
lahenduseks on uus nigemus sellest, mida annaks teha koolis, harides
opilast kui tervikut, viies klassis kokku nii méistuse kui ka siidame.
Meie teekond 16peb uuenduslike tundide kiilastamisega, kus lastele
piititakse dpetada emotsionaalse intelligentsuse pohialuseid. Ennustan,
et kord tuleb piev, mil haridus hélmab selliseid elulisi inimlikke pidevusi
nagu eneseteadvus, enesekontroll, empaatia ning kuulamise, konfliktide
lahendamise ja koostd6 kunst, ja see on tiiesti tavaline.

»Nikomachose eetikas”, filosoofilises uurimuses voorusest, iseloomust
ja heast elust, on Aristoteles kutsunud meid iiles oma emotsionaalset
elu intelligentselt juhtima. Meie kirgedes, kui neid histi kasutada, peitub
teadmine; nad juhivad meie métlemist, meie viirtushinnanguid, meie
kestmajiimist. Aga emotsioonid satuvad kergesti valele teele ning teevad
seda liigagi tihti. Aristotelese arvates ei ole probleem emotsionaalsuses,
vaid emotsioonide ja nende viljendusviisi kohasuses. Kiisimus on selles,
kuidas suudame tuua oma emotsioonidesse intelligentsust — ja tinavatele
viisakust ning meie tihisellu hoolitsust.






EMOTSIONAALNE AJU






1
MILLEKS MEILE EMOTSIOONID?

Ainult siidamega néed hdsti.
Koige tihtsam on silmale nihtamatu.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, ,, VAIKE PRINTS”

Proovige endamisi ette kujutada abielupaar Chauncey viimaseid hetki.
Gary ja Mary Jane Chauncey olid jiigitult pithendunud oma itheteistaas-
tasele tiitrele Andreale, kes oli stinnitrauma tottu ratastooli aheldatud.
Chauncey’de pere oli Amtraki rongis, mis Louisianas pargase 16hutud
raudteesillalt jokke paiskus. Kui vesi uppuvasse rongi tungis, piitidsid
nad isetult teha koik mis voimalik, et Andreat piista, ning viimast joudu
kokku vottes dnnestus neil tiidruk libi akna piistjate kitte likata.
Seejirel vajusid nad koos vaguniga jéepohja.!

Loos Andreast ja tema vanematest, kelle viimseks kangelaslikuks
teoks oli pidsta oma lapse elu, on jiidvustunud iiks hetk tiis peaaegu
miiitilist julgust. Kahtlemata on selliseid jireltulijate nimel toimunud
vanemliku ohvrimeelsuse juhtumeid ajaloo ja eelajaloo jooksul tulnud
ette lugematu arv kordi, veel rohkem on neid olnud meie liigi kogu
evolutsiooni jooksul.? Evolutsioonibioloogid nievad sellises vanemlikus
eneseohverduses ,reproduktiivse edu” printsiibi jirgimist: oma geenid
antakse edasi tulevastele polvedele. Kuid kriisiolukorras meeleheitliku
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otsuse langetanud vanema seisukohast ei ole tegu muu kui armastusega.

See vanemliku armastuse musterniide, mis annab meile teada emot-
sioonide iilesannetest ja joust, on iihtlasi tunnistuseks altruistliku
armastuse, aga tegelikult ka kdigi muude tunnete rollist inimese elus.’
Sellest voib jireldada, et meie kdige siigavamad tunded, meie kired ja
igatsused, on meie pohilised juhid ja et meie liik eksisteerib suuresti
tinu nende mdjuvoimule koikides inimtegevuse valdkondades. Nende
joud on erakordne. Vaid iilim armastus, kui kaalul on kalli lapse elu,
voib panna vanema oma elust hoolimata tegutsema. Mdistuspirasuse
seisukohast ei olnud Chauncey’de eneseohverdus ratsionaalne otsus,
stidame seisukohast oli see aga ainuvdimalik valik.

Just sellisele kriitilistel momentidel esinevale siidame iilemvéimule
kaine otsustuse iile osutavad sotsiobioloogid oma oletustes, miks evo-
lutsiooni kiigus on emotsioonid omandanud sedavord keskse koha
inimpsiitihikas. Nende viitel juhivad emotsioonid meid siis, kui tuleb
seista silmitsi raskustega voi tilesannetega, mis on liiga tihtsad, et neid
ainult intellekti abil lahendada — hidaohu korral, valusa kaotuse puhul,
ebaedule vaatamata eesmirgi poole piitidlemisel, suhetes kaaslastega,
perekonda luues. Igas emotsioonis on selge valmisolek tegutseda; iga
neist niitab meile kitte histi sissetdotatud ja ajaloo kiigus ennast kor-
duvalt 6igustanud mooduse, kuidas inimeksistentsi viljakutsetega toime
tulla.* Meie emotsionaalse repertuaari elujoud sai kinnitust, kui teatavad
igipolised olukorrad evolutsiooni kiigus ikka uuesti ja uuesti kordusid
ning lahendused inimsiidame siinnipiraste, automaatsete kalduvustena
meie nirvisiisteemi soovitati.

Seisukoht, mis alahindab emotsioonide méjujdudu inimloomusele, on
kahjuks lihinigelik. Oigupoolest on eksitav juba meie kui liigi nimetus —
Homo sapiens, matlev liik; seda eelkoige nende hinnangute ja teadmiste
valguses, mida teadus emotsioonide tihtsuse kohta meie elus viimasel
ajal on pakkunud. Me teame isiklikest kogemustest, et otsuste langeta-
misel ja tegudes on tunded tipselt sama tihtsad kui maistus — ja sageli
tihtsamadki. Me rohutame liialt IQ-ga mdddetava puhta ratsionaalsuse
viddrtust ja tihtsust inimeste elus. Sest intelligentsusest ei pruugi abi
olla, kui emotsioonid iile pea kokku l66vad.
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KUl TUNDED LAMMATAVAD MOISTUSE

See oli eksituste tragéddia. Neljateistkiimneaastane Matilda Crabtree
tahtis lihtsalt isa kulul nalja teha: kui vanemad 66sel kella iihe ajal sdprade
poolt koju tulid, kargas ta ,B66!” karjudes seinakapist vilja.

Kuid Bobby Crabtree ja tema naise teada oli Matilda 66seks s6branna
juurde liinud. Kuuldes majja astudes miira, vottis Crabtree piistoli ja liks
Matilda tuppa uurima, mis on lahti. Kui tiitar seinakapist vilja hiippas,
tulistas Crabtree teda kaela. Matilda Crabtree suri kaksteist tundi hiljem.?

Uks osa evolutsiooni emotsionaalsest pirandist on hirm, mis mobi-
liseerib meid hidaohu korral oma perekonda kaitsma. Just see impulss
sundis Bobby Crabtreed piistolit haarama ja hakkama majas ringihiilivat
sissetungijat otsima. Hirm sundis Crabtreed tulistama enne, kui ta joudis
taibata, mille pihta tulistab, isegi enne seda, kui ta tundis dra oma tiitre
hiile. Evolutsioonibioloogia esindajad arvavad, et seda tiitipi automaatsed
reaktsioonid on sd6vitatud meie nirvisiisteemi, sest inimkonna eelajaloo
pika ja kriitilise perioodi viltel soltus neist ellujiimine ja surm. Veelgi
olulisem, nendest sdltus evolutsiooni pohiiilesanne: saada jirglasi, kes
sellist geneetilist eelsoodumust edasi kannavad — Crabtreede tragosdia
valguses on see tdeliselt kurb ja irooniline seisukoht.

Hoolimata sellest, et meie emotsioonid on pikaajalise evolutsiooni
kiigus olnud meile targaks teejuhiks, muutub meid imbritsev tege-
likkus tsivilisatsiooni mojul tiha kiiremini, nii et evolutsiooni aeglane
kulg ei suuda sellega sammu pidada. Muidugi, juba esimesi seadusi ja
eetikakoodekseid — Hammurapi seadusi, heebrealaste kiimmet kisku,
kuningas ASoka miirusi — voib vaadelda katsena tundeelu ohjata, maha
suruda ja taltsutada. Nagu kirjutas Freud oma t66s ,,Ahistus kultuuris”,
on ithiskond olnud sunnitud taltsutama sisemuses liiga vabalt mislevaid
emotsionaalse ohjeldamatuse vooge.

Sotsiaalsetele piirangutele vaatamata limmatavad tundepursked ikka
ja jille moistuse. See inimloomusele kaasa antud joon tuleneb vaimse
elu aluseks olevast baasstruktuurist. Bioloogilise tilesehituse mottes
saame me siindides kaasa sellise emotsioonide aluseks oleva nirvikava,
mis on toiminud kéige tdhusamalt viimase 50 000, kuid mitte viimase
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500 inimpdlve, kindlasti aga mitte viimase viie inimpdlve jooksul. Evo-
lutsiooni aeglane visa sundus on kujundanud meie emotsioone ja teinud
oma t66 miljonite aastate viltel; viimased 10 000 aastat — hoolimata
inimtsivilisatsiooni kiirest arengust ja maakera rahvastiku plahvatuslikust
kasvust viielt miljonilt viiele miljardile — on meie tundeelu bioloogilist
malli vihe méjutanud.

Igatahes ei kujunda meie hinnangut kdigele meiega juhtuvale ning meie
reaktsioone mitte ainult meie ratsionaalsed otsustused ja meie minevik,
vaid ka meie kaugete esivanemate pirand. Nii peitub meis mdnikord
traagiline eelsoodumus, nagu tunnistab Crabtreede perekonna kurb
juhtum. Uhesonaga: meil tuleb sageli lahendada postmodernistlikke
dilemmasid — ja meie kasutada on seejuures kiviaja kriitiliste olukordade
jaoks loodud emotsionaalne pagas. Seesugune tibar olukord ongi selle
raamatu keskne teema.

Tequtsemisimpulsid

Uhel varakevadisel pieval séitsin ma autoga Colorados just iile mie-
kuru, kui ootamatu lumesadu peitis endasse isegi minust vaid moned
meetrid eespool séitnud auto. Vilja vaadates ei seletanud silm mitte
kui midagi, lumevihurist oli saanud valge pimedus. Piduripedaalile
vajutades tundsin, kuidas irevus kehasse valgus, ning kuulsin oma
stidame tagumist.

Arevus kasvas tiilemoduliseks hirmuks: ma tdmbasin auto tee dirde
ja jiin ootama, millal lumesadu lakkab. Poole tunni pirast jii sadu iile,
nihtavus taastus ja ma soitsin edasi — et monesaja meetri pirast peatuda.
Kiirabibrigaad aitas eesliikujale tagant sisse séitnud autos olnud kaas-
reisijat, kokkuporge blokeeris kogu maantee. Kui oleksin pimestavas
lumesajus teed jitkanud, séitnuksin ka mina neile ilmselt otsa.

Vaib-olla paistis hirmust ajendatud ettevaatlikkus tol pieval minu
elu. Nii nagu rebase lihedalolekut aimavat jinest v6i end jahti pidava
dinosauruse eest peitnud algelist imetajat, haaras mindki seisund, mis
sundis peatuma, olema tihelepanelik ja arvestama voimalikku hidaohtu.

Oma olemuselt on koik emotsioonid tegutsemisimpulsid, vilkkiired
plaanid, kuidas eluga hakkama saada, mida evolutsioon on meisse aja-
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pikku ladestanud. Séna emotsioon tiivi tuleneb ladinakeelsest tegusonast
motere ‘litkuma’ ja eesliitest e-, mis tihendab ‘eemale, ira’, viidates sellele,
et igas emotsioonis on vaikimisi ka valmisolek tegutseda. Et emotsioo-
nid viivad tegudeni, saab silmanihtavaks loomi voi lapsi jilgides; ainult
stsiviliseeritud” tiiskasvanute vaatlemisel nieme sageli suurt erinevust
vorreldes loomariigiga: emotsioonid — tegutsemise algimpulsid — on
lahutatud selgest reaktsioonist.®

Meie emotsionaalses pagasis on igal emotsioonil tiita oma kordumatu
roll, mida on niha ka nende selgesti eristatavatest bioloogilise pohjaga
nihtumustest (vt lisast A peamiste emotsioonide tunnusjooni).

Uute meetodite abil, mis lasevad heita pilku kehasse ja ajju, avastavad
teadlased itha uusi fiisioloogilisi tiksikasju selle kohta, kuidas emotsioo-
nid valmistavad keha ette erinevateks reaktsioonideks:

*  Viha korral voolab veri kitesse, et oleks kergem relva haarata voi
vastast liiiia; siidametegevus kiireneb ning vallanduvad hormoo-
nid, niiteks adrenaliin, annavad piisava energiapurske jouliseks
tegutsemiseks.

*  Hirmu korral voolab veri skeletilihastesse, niiteks jalgadesse, et
kergemini pdgeneda, nigu kahvatub, sest veri juhitakse sealt dra
(sa tunned, et ,,seest votab kiilmaks”). Samal ajal keha kangestub,
kuigi ainult hetkeks, voib-olla selleks, et anda aega hinnata, kas
poleks targem end ira peita. Juhteteed aju emotsioonikeskustes
vallandavad hormoonide voo, mis teevad kogu keha erksaks, rahu-
tuks ja tegutsemisvalmiks, ning tihelepanu koondub hidaohule,
et oleks voimalik paremini hinnata, kuidas reageerida.

* Peamisteks onnetundest pohjustatud bioloogilisteks muutusteks
on suurenenud aktiivsus negatiivseid tundeid pirssivas ja ener-
giat tdstvas ajukeskuses ning muremaotteid tekitavate keskuste
rahustamine. Kuid fiisioloogias ei teki mingeid erilisi muutusi
peale rahu, mis laseb kehal hiirivatest emotsioonidest pohjustatud
bioloogilisest erutusest kiiremini taastuda. Selline konfiguratsioon
laseb kogu kehal puhata, kuid seab selle ka valmis ja meelestab
innustavalt tikskoik millise kisil oleva iilesande suhtes voi erine-
vate eesmirkide poole piitidlemiseks.
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Armastus, drnad tunded ja seksuaalne rahuldatus toovad kaasa
parasiimpaatilise nirvisiisteemi aktivatsiooni — vastandi fiisioloo-
gilisele enesemobilisatsioonile ,riinda-v6i-pdgene” reaktsiooni
korral, mis on tihine hirmule ja vihale. Parasiimpaatiline mudel,
mida nimetatakse ka l6dvestusreaktsiooniks, on kogu keha hol-
mav reaktsioonide kogum, mis tekitab ildist rahu ja rahulolu,
soodustab koostoéd.

Kulmukergitus imestuse puhul annab meile suurema vaatevilja ja
silma vorkkestale langeb rohkem valgust. See véimaldab ootamatu
sindmuse kohta rohkem informatsiooni saada, kergendab arusaa-
mist tegelikult toimuvast ja laseb koostada parima tegevuskava.
Igal pool maailmas on vastikust viljendav nioilme iiks ja seesama
ning kannab sama métet: millelgi on ebameeldiv maitse v6i [6hn,
kas otseses voi tilekantud tihenduses. Vastikust viljendav nioilme
— iilahuul on viltu tdmmatud, nina kergelt krimpsus — viitab, nagu
on mirkinud Darwin, iirgsele piiiidele sulgeda miirgise [6hna ees
sd6ormed voi siilitada vilja miirgine toit.

Kurbuse peamiseks eesmirgiks on aidata meil kohaneda raske
kaotusega, olgu selleks siis lihedase inimese surm voi1 suur pet-
tumus. Kurbus vihendab energiat ja entusiasmi tegutseda, eriti
meelelahutuse ja naudingute osas, ning kurbuse stivenedes ja
depressiooni lihenedes aeglustab keha ainevahetust. Selline endas-
setdmbumine laseb leinata kaotatut vo1 purunenud lootust, maista
selle tagajirgi oma elukiigule; kui aga energia hakkab taastuma,
teha plaane, kuidas uuesti otsast peale hakata. Selline energiakadu
vois kurvastavat ja kergesti haavatavat iirginimest téenioliselt
kodu liheduses hoida, kus ta oli enam kaitstud. Seesuguste tegut-
semise bioloogiliste eelsoodumuste tipse esinemisviisi kujundavad
meie elukogemus ja kultuur. Niiteks tekitab armastatud inimese
kaotus alati kurbust ja leina. Kuidas me aga oma kurvastamist
viljendame, kuidas demonstreerime emotsioone voi neid varjame,
kuni saame olla omaette, sdltub kultuurist, nagu ka see, milliseid
inimesi just tipselt ,armastatute” kategoorias leinata.



