Mary-Frances O'connor’i “Leinav aju. Kuidas me armastusest ja kaotusest 6pime” on teine
raamat, mis kuulub Kirjastus Argo sarja “Elav teadus” ja jbuab Mahena raamatu soovituste
loetellu. Tegemist on teliselt hea, sarja 41. raamatuga, mis ilmus 2023. aastal. Teose tagakaanel
annab raamatu kohta lihikommentaari ka Mahena keskuse juhataja Tiina Naarits-Linn. Seega on
raamat meie huvikeskmes olnud veel enne selle ilmumist ja on hea meel seda po&hjalikumalt
tutvustada.

Selle raamatu tutvustust/ soovitust on tavaparasest keerulisem kirjutada, sest on vaga palju, mida
tahaks edasi anda ja kirjeldada, kuid luhikesse formaati see ei mahuks. Pikem kasitlus tahendaks
aga seda, et huviline vbiks kohe ise raamatu haarata ja lugeda tervikut:) Niisiis, allolev on véike
Ulevaade ajuteadusel pdhinevast sisutihedast teosest.

Erialakirjandus eesti keeles

Nii nagu sdnab Tiina eestikeelse raamatu tagakaanel, on tdnuvaarne, et seesugune raamat on
ilmunud eesti keeles. Olen absoluutselt sama meelt, et selle teose eraldi vaartuseks on
eestikeelse erialakirjanduse tdienemine dlimalt sisuka, vahepeal isegi vasitavalt detailse ja
teaduslikkust tulvil teosega.

limselt ei pruugi just igaihel olla kerge seda lugeda, kuid spetsialistid, kes té6tavad inimestega,
voiksid kull raamatu pohjaliku siivenemisega labi lugeda. Andsin sama soovituse ka tédnavu
(2023) augustikuus toimunud Mahena kriisinGustamise ettekandemaratonil, kus minu ettekande
teemaks oli “Teaduslikud selgitused kriisi m&just inimesele”.

Teos kui leinateaduse suurepéarane esitleja

Raamatut lugedes saab nautida autori tasakaalustatud selgitusi, ta toob vélja teaduslikke
pdhjendusija samas avaldab oma isiklikke kogemusi. Lugeja saab teavet nii kliinilise psiihholoogi,
teadlase kui ka lihtsalt inimese vaatest, kes on kogenud mitut ja mitmesugust leina.

Ma austan spetsialiste, kes suudavad, julgevad ja oskavad esitleda ka nfrku kohti oma
valdkonnas ning Mary-Frances O’Connor teeb selliseid viiteid leina uuringutes. See annab
vBimaluse veel enam uurida, katseid teha, eksida ja leida parem viis edasi uurida. Usun, et sellise
suhtumisega saavutaksime erinevates valdkondades palju enam.

Raamat keskendub sellele, mis toimub inimese ajus, kui ta kogeb ldhedase surma ja sellest
tulenevat leina. Saab vaga hea Ulevaate, mil moel meie aju lahedasi kaardistab ja et nad on meie
ajus kolmemddtmeliselt - ruumis, ajas ja emotsionaalse laheduse skaalal. Ajutasandil ei eksisteeri
surmast teadasaamisel vimalust, et lahedast enam ei ole, sest see fakt ei allu reeglitele, mille
aju elu jooksul on loonud. Seet6ttu on akuutses leinas aju tasandil tegu taieliku suunakaotusega.
Aju usaldab vahetut kogemust ja senise muutmiseks on vaja palju uusi kogemusi. On vaja kogeda
korduvaid 6htusddgi valmistamisi, mille ajal ei saabu abikaasa koju, et aju 6piks selgeks muutuse
- varem abikaasa saabus 6htusddgi ajal, kuid enam see nii ei ole.

Mida suurem on teadlikkus ja mdéistmine inimese kehaga toimuvast, seda paremini
suudetakse mdtestada ka leinaga seonduvat

Raamatus on selgitusi flsioloogia kohta nii tapselt, et see paneb 6hku ahmima ja métlema, kuidas
saaks kull selle teadmise kdigile edasi anda. Nt on leina ajal inimese verer8hk tavaparasest
kdrgem ning just rituaalid on need, mis pakuvad lohutavat ja tBhusat toetust, sh vererdhu langust.



See ei ole kriisinbustajatele midagi erakordset - kbige ehedam néide on matustel kaimisest, mis
tOstatub just sageli laste teemal. Kas lapsi peaks matustele kaasa v6tma vdi ei? Jah, muidugi
peaks! Ka nende jaoks on matused kui rituaal vaga oluline, mitte ainult meie valdkonnas
teadaoleva I6petatuse ja selguse saamiseks, vaid ka flsioloogilisest seisukohast - nende keha
vajab seda rituaali, et end paremini tunda niigi vaga raskes olukorras.

Leinaga toimetulekut toetavad mitmed nn abimehhanismid

Isetu toetuse pakkumine mdjutab soodsalt nii toetuse pakkuja kui selle saaja tervist. Meie on
tdhtsam kui sina vdi mina. Leinas saadud kaastunne ei tdida tihimikku, kuid see pustitab nd
karkassi, millele elu uuesti ehitada.

Autor toob vélja komplitseeritud leina psiihhoteraapia (mis kahjuks Eestis ei ole laialt levinud,
valjabppinud praktiseerijaid on Uldse vahe), kus terapeut ja leinaja leiavad viise tugevdada
sotsiaalseid sidemeid inimestega, kes moodustavad edaspidi osa leinaja elust. Inimene on ikka
sotsiaalne loom - tdelised suhted aitavad kéigest edasi ja Ule ja modda. Uuringud on lausa
viidanud, et kiindumusvajadus on inimestel nii fundamentaalne, et sotsiaalses isolatsioonis elaval
inimesel on oht enneaegselt surra.

Laane maailmas peetakse leina ajal kohasemaks negatiivsete emotsioonide tunnistamist, ehkki
positiivsete valjendamine on efektiivsem. Nii on nt peole minek, enda hasti tundmine mingis
olukorras jne vaga oluline, kuigi inimene leinab. Autor toob vélja, et negatiivsete tunnete passiivhe
Uha uuesti arutamine ei ole probleemilahendus, julgustus ega nduandmine.

Mulle meeldib see lahenduskeskne suhtumine, arvan, et paljud meie olmemured ja traagika
kogemine oleks paremini kontrolli all, kui me vaid suudaksime rohkem lahenduskeskselt maailma
motestada ja iseennast selles.

Une hairituse korral pakub praktilist abi rutiin - jalgida tuleks, mis hetkel hakkab bioloogiline uni
tekkima, nt 6htul aktuaalse kaamera ajal enne ilmateadet vajub diivanil silm kinni. Siis tuleks eriti
leina ajal minnagi just sel ajal voodisse, et mitte uinuda teleri ees ja rikkuda ootamatult &rgates
kogu uneritm. Samuti kindlal kellaajal tdusmine, isegi kui vasimus ja unisus seda hdirib. Minu
jaoks kdlab see midagi, mida me teeme oma vaikelastega. Me suuname nad kindlal ajal magama
ja nad arkavad ka kindlal ajal, olgu t66- vdi puhkepaev. Taiskasvanutena me unustame, et enda
eest tuleks samamoodi hoolt kanda. Ravimid ei ole lahenduseks. Paraku uuringud kinnitavad, et
sage probleem leina ajal on unetus ja unerohtude voi rahustite tarvitamine, mis aga ei paranda
und, vaid pigem kahjustavad seda.

Leinaga ei pea ja enamasti ka ei kaasne depressiooni

Ehkki lein pakub kohutavalt raskeid tundeid, on see normaalne ning enam kui pooled lesed
langevad leinates vastupidavuse trajektoori, mis tdéhendab, et nad ei lange depressiooni. Arvan,
et see on vaga oluline teadmine, mida edastada ja vdlja tuua - leinaga ei pea ja enamasti ei
kaasnegi depressiooni. Selle mdistmiseks on hea uurida leina duaalprotsessi.

Aju tasandil on leinaja ja mitteleinaja selgelt erinevad

Komplitseeritud leinajatel on oluliselt vaiksem ajumaht kui mitteleinajatel, kuid erisus puudub
mitteleinajate ja vastupidavate leinajate vahel. St lein iseenesest ei vdhenda kognitiivset
vOimekust. Kahjuks ei vBimalda see teadmine Oelda, kas kas vaiksem ajumaht on pd&hjus voi
tagajarg komplitseeritud leinas. Olen vaga pdnevil nende uuringute kohta ronkem kuulma.



Erilist elevust tekitasid viited Tartus sindinud pstihholoogi ja neuroteadlase, Jaan Panksepa
téole. Temalt vahendab autor teavet sotsiaalse kontakti kohta - mis vallandab opioide ja mis
omakorda vdib olla seejarel olla leinas leevendajaks. Seejuures on oluline tdhelepanek, et tunded
esinevad ainult olevikus, neid ei saa olla minevikus ega tulevikus, ehkki saame maélestuste ja
tulevikuplaanidega stimuleerida tundmist. Tunded ise on vaid olevikus.

Pankseppale lisaks saab viite ka Endel Tulving. Kill on suur r66m, kui vaike Eesti jbuab otsaga
suurde maailma!

Arvustuse kokkuvdtteks - raamat on erakordselt sisutihe ja ma loodan, et kdik spetsialistid, kes
inimestega to6tavad, seda loevad. Kdik, kes soovivad aju tasandil ennast v6i oma lahedast
mdista, samuti. Samas arvan, et leinas olija jaoks on tegu liigkeerulise raamatuga, mis ei tahenda,
et mdnel hilisemal eluhetkel ei vBiks selle poole pédrduda.

Lopetuseks mulle vaga meeldib selles raamatus ammuse Utluse “aeg parandab haavad”
korrektsioon, mille kohaselt haavu ei paranda aeg, vaid aja jooksul tekkiv kogemus. See
tdhendab, et kui me ei anna ajule vdimalust uuteks kogemusteks, ei paranda Uksnes aeg mitte
kui midagi.

Tallinn, 2023

*k%k

Mina olen Maria-Helena ja teen Mahenas (www.mahena.org) nn kvaliteedikontrolli raamatutele,
mida lugeda soovitame. Oleme Mahenas vétnud sihiks esitleda avalikkusele neid raamatuid, mis
on ilmunud eesti keeles ja mida me soovitame ka laiemale lugejaskonnale, et paremini mdista
inimest ja suhteid ja raskustega toimetuleku voimalusi,
https://mahena.org/mahena/infolaegas/raamatu-tutvustus.html.

Olen seda tllpi lugeja, kes naudib iga s6na labi lugemist, vahel ka mitu korda, sest diagonaalis
lugemisel on kiill oma eelis kiiruse osas, kuid selle kasuks otsustan ma vaid tekstide puhul, mis
on mingil péhjusel vajalikud, kuid mille kasulikkus v&i huvitatavus on kisitavad.

Viimasel ajal ei kdneta mind ilukirjandus, mingil pb&hjusel igatsen ma just aime- v0i tdsist
teaduskirjandust ja jagan rédmuga oma lugemiskogemust ka teistega. Selge on see, et mis lht
kbnetab, see teist ei pruugi kuidagi puudutada, ja ajas v6ib muutuda minugi fookus.

*k%

Arutelud loetud raamatute teemal on Mahena FB kommentaarides alati vaga oodatud,
https://www.facebook.com/mahena.keskus.
Lugemine on |6putu avastamine!
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