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SISSEJUHATUS

Unendod on inimkonnale kogu ajaloo valtel huvi pakkunud.
Unenadgude ning une olemuse ja tahenduse pohjalik uurimine on
andnud hulgaliselt teadmisi, mis néitavad, et unendod toovad esile
marksa enam Umberkujundavaid teadmisi ja eneseteadlikkust, kui
isegi iidsed kultuurid maistsid. See uute teadmiste pealetung
tdestab, et unendod ei ole saladuslik kogum juhuslikke kujutelmi,
vaid stnnivad meie siseelu kaasastndinud vaimsetest ja kehalistest
protsessidest. Uuringud on méaératlenud ka tehnikad, mida igatks
saab unendgude vapustava ja kujundliku keele maistmiseks
kasutada.

MIS ON UNENAOD?

Nagu iga filosoofilise valdkonna puhul, leidub palju arvamusi ka selle
kohta, mis on unen&od ja millist rolli need mangivad. Nende
nagemuste kokkuvotteks voib aga 6elda, et unendod on elus
toimuvate pdhiprotsesside véliendus, mis tungib teadvusesse.
Elusolendid on alati unen&gusid n&inud ning unes ndhakse planeedi
bioloogilise elu kerkimist omamoodi teadvustasemele, saavutades
selle mérksa erineval moel sellest, mis on meile tuttav arkvelolekust.
See meenutab tohutut kollektiivse teadvuse kogumit, mis on
moodustunud kaigi elusolendite kogemustest. Psthhiaater Carl
Jung nimetas seda jagatud teadlikkust kollektiivseks alateadvuseks.
Aborigeenidele oli see unendoaeg. Nad arvasid, et kdik olendid
parinevad sealt ja naasevad sinna unes ja unendgudes.

UNENAGUDE IMELINE KOGEMUS
Unendouuringud néitavad, et kdik ndevad igal 661 umbes neli voi viis
korda und. Und nahes ei allu tahtlikud lihased enam
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ligutamiskatsetele ning siimad pddrlevad suletud siimalaugude all
kiiresti. Lihased on halvatud, kuna vastasel juhul liguksime péariselt
ringi ja teeksime seda, mida unes ndeme. Loomad, kellel on
kahjustatud ajuosa, mis neid impulsse blokeerib, vivad oma
unenaod ligutuste kaudu ellu, harjutades jahipidamist voi
ellujgdmistaktikaid. Seega ndeme, et unendod laiendavad meie
kogemustevélja sellisel méaral, mis kahe- voi kolmekordistab
kogemuslikku eluiga; unen&os elaksime justkui l1&bi seda, mida unes
naeme.

MIDA ME SAAME OPPIDA

Aju voime kogemuste voi infoga mangida, seda tUmber korraldada ja
erinevatel moodustel katsetada, nagu see und néhes toimub, on
inimelu loovuse ja funktsionaalsuse pohialus. Unen&od toovad esile
selle, mida &rkvel olles enda kohta ei nde. Need naitavad, millises
suunas te oma elus ligute ja paljastavad selle, mis jaab viie meele
voimetest kaugemale. Kuid unendgudes antav info on vahel
peidetud nailiselt kummaliste siindmuste voi tunnete varju.
Jargnevatel lehekilgedel esitletud tehnikad aitavad saada teadmisi,
mis vbivad muuta teie eluviisi, véimaldades lahendada vanu pingeid
ja haigetsaamisi.
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7. O0J@
UNENAGUDE
TOLGENDAMINE

Uneniosiimbolid on keel, mille kaudu meie
sisemine mina meiega suhtleb. Selles osas opite
oma unenigusid meelde tuletama ning neis
esinevaid teemasid ja siimboleid tdlgendama.
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UNENAGUDE SALVESTAMINE

Unenaod véliendavad alateadlikku tarkust, mis voimaldab kehal ja vaimul
kasvada ning terve olla. Igal 66l labib enamik meist vahemalt kaks unetstklit,
milles tekib hulk unenagusid ja igalks neist on ainukordne. Kui méaletate ja
salvestate detailselt oma unendgusid, avaneb teile teadlikult juurdepads
sisemisele loomingulisusele. Teist saab omaenda draama looja ja produtsent,
sest ka paljud kunstnikud, muusikud ja kirjanikud on saanud unendgudest
oma t6oks inspiratsiooni.

Igal unendol on sdnum ning ainult salvestades saavad need teile teatavaks.
See raamat aitab teil unendgusid salvestada, anallilsida ja t6lgendada.
Argates unenéod haihtuvad sageli, nii véiksite need igal hommikul
méarkmikku Ules kirjutada voi diktofoni dikteerida (vt vastaslehekuige).
Salvestage koik, mida méletate. Lisaks unendo Uksikasjade talletamisele on
oluline mdelda sellele, kuidas unenagudes esinevad teemad on seotud
igapéevaeluga. Tolgendage kataloogi abil olulisemaid kujundeid (vt Ik
26-159). Korduvad unenadod (vt Ik 22) esinevad sageli mdne suurema elulise
probleemi leevendamiseks; usaldusvaarsel moel unendgude meenutamisest
voib aga olla abi nende probleemide iimutamisel ja neile lahenduse leidmisel.

Ross Campbell ja Robert Hoffman tegid Kanadas Ottawas Carletoni Ulikoolis
unendgude meenutamise teemal uurimisté6. Nad kasutasid kolme Ulidpilaste
rihma: esimene markis lihtsalt tUles kdik unendod, mis meelde tulid; teine
kirjutas unendo Ules voimalikult detailselt ja kolmas rihm markis unendo
Uksikasjalikult Ules, kuid pidas igapdevasindmustest ka péevikut. Teieisdnu
vaatasid nad p&evale tagasi ja analiUsisid seda. Kolmas rihm maéletas
rohkem unen&gusid Kkui esimene ja teine.

Kui te harjute oma unenégusid salvestama, siis méarkate, et tulemused on
aarmiselt tdnuvaarsed. Mida enam te harjutate, seda paremini unenagusid
maletate. Seepérast pole oluline, kui seosetud voivad kujundid tunduda —
peagi hakkate markama unendgudes korduvaid tegelasi, teemasid ja
objekte. Kdik need kokku on pohilised simbolid, mille kaudu alateadvus teile
olulisi sdnumeid edastab.
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PROOVIGE JARELE: UNENAO

MEENUTAMINE

Te voite kuuluda nende dnnelike hulka, kes méletavad hommikuti
unendgusid ilma vaevata. Kui teile tundub, et te ei nde kunagi
midagi unes voi maletate unen&gusid vaevu, tehke umbes kuu
aja valtel igal hommikul allpool kirjeldatud meenutamise harjutust
ning vastutasuks saate kogumi kujundeid ja lugusid.

1. Asetage voodi kdrvale méarkmik
vOi pdevik. Enne magamajaamist
putdke mone hetke valtel ette
kujutada, kuidas te arkate, unenagu
meenutate ja selle siis Ules kirjutate.

2. Liigutage end pérast drkamist
voimalikult vahe. Hommikuti &rgates
stimuleerib fudsiline likumine meid
unendgusid unustama, seeparast
peaksite putidma mone hetke paigal
pusida.

3. Hoidke tahelepanu keskmes
kUsimust, mida te unes nagite.
Kujutlege end langemas tagasi une
hamarusse, likudes tagasi
unenagude poole. Teie kisimus on
ongekonks, mille viskate
alateadvusesse. Kui pUsite vaikselt,
haarab unenagu konksust.

4. Kui teile on narratiivist méned
pildid voi fragmendid meelde tulnud,
putdke kogu unendo lugu kokku
panna. Markige see paevikusse

koos kuupaevaga Ules. Kirjutage
voimalikult detailselt. Pange igale
unen&osissekandele nimi.

5. Lugege oma unenégu hiliem
péeva jooksul uuesti tle. Arge
pultdke seda selles staadiumis
télgendada. Moelge lihtsalt, kas selle
tegelased voi kujundid meenutavad
teile mdnda varasemat unendgu.
Mérkige kdik sarnased elemendid
oma paevikusse voi markmikku Ules.

6. Kui te ei suuda siiski unenagusid
eriti meenutada, pange aratus
umbes 45 minutit tavalisest ajast
varasemaks. Seostage dratuskella
h&alt oma peas kisimusega: ,Mida
ma unes nden?*
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