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SISSEJUHATUS

L#bi aegade hdmaruse on inimkond ikka piiiidnud anda seletusi ja t6lgendusi koikvdimalikele
seletamatutele nihtustele. Nagu iga rahva hulgas, nii on ka eestlaste seas inimesi, kellel on vdime
siindmusi ette naha. Uks vdimalikke prohvetluse viise on uneprohvetlus ning unensigudes erinevate

siimboolsete olukordade ja mérkide tdlgendamine.

Huvitusin teemast, kuna inimene magab keskmiselt kolmandiku oma elust, aga samas ei teata siiani

tépselt, mis on uni, sest une stivenedes inimese teadvus jark-jargult kaob.

Eesmirgiks on avada une maagia, v8ttes aluseks inimtegevuse loomingut, prohvetlust ja arengut ja
analiilisida uneravi rahvameditsiinis, kus looduslikud ravimeetodid toetavad keha tervendavaid

joude.

T66 on jaotatud kolmeks osaks, millest esimene résigib unest ja selle maagilisest olemusest. Teine
osa keskendub uneravile rahvameditsiinis. Viimasena on koostatud uuring, teada saamaks, kui

levinud on rahvameditsiinin unetuse ravis.



1. UNI JA UNESELETUSI LABI AEGADE

Vana.rahvas on aegade algusest und isikustanud ja vaimliseks olevuseks pidanud. Esivanemad
uskusid, et uni tuleb, puudutab inimest ning seejérel kohe uinutakse. Muiste maganud inimesed
palju vihem kui meie ajal, 66sel kdigest 2-3 tundi ja pdevasel ajal uinakuid ei tehtud. Kukelaulu
kuuldes pdgenenud uni niisama kui vanapagan. FErandi teinud Kalevipoeg ja T6ll, kelle uni
kukelaulu ei kartnud ja nad voisid magada kasvdi minu pdeva. Kalevipoeg magab kord koguni
nédalate kaupa tihtejarge, kuid seda pikka uinakut pShjendatakse sortsi poolt Kalevipoja pea alla
pandu rohtude uimastusega. [1] '

Joonis 1. Magav Kalevipoeg

Vanarahvas uskus, et magajal lahkub uinumise ajal hing ihust kirbse, liblika v&i mingisuguse
vidikese looma kujul, vaim aga jédib kehasse. Randama ldinud hingeloom négi teekonnal asju,
millest inimene muidu midagi ei teadnud. Rénnakul kohtuti haldjatega, kes pajatasid tuleviku

kavatsustest. K6ike seda, mida teekonnal néhti, kutsuti unenzoks. [1]

Unendol on tiks jalg ja seegi lonkab, iitleb eesti vanasdna, mis tahab kriipsu 13bi tmmata unedesse
uskumisse. Sellegipoolest piiiiti leida unenéigudele seletust juba muiste, arvates, et unenigu

tulevikku ette kuulutab. [1]



Tihti omavad unendod véga keerulist kuju, millest raske vilja koorida &iget sisu. Sellepérast
proovitigi unendgude seletamiseks kitte saada votit, mis avaks unemaagia saladuste lukud.

Kogemuste ja kaua-aegsete tdhelepanekute varal tiheldati iiles unenéigude seletusi. [1]

Kdige enam on leitud unendgude seletusi ilmamuutustele. Kui surnud inimesed esinevad unedes
elusatena vo1 kui on tegemist matusega, muutuvad ilmad halvaks. Tuleb kas vihma v&i lund, kui
mitte kohe, siis kahe-kolme péeva pérasts ometi. Kui kellelgi on rukiste voi kaertega tegemist, on
sajusel halval ajal pea head ilma loota. Head ilma on loota ka, kui unes n&hakse puhast lina, puhtaid
rdivaid, kulda, paberraha v&i raamatuid. Unes néidatakse sageli ,,rahaaukude® asuohti, aga tihti ei
tehta karvapealt juhatuse jérgi ja selle tottu jdddakse varandusest ilma. Sobralik teretus, lahkus,

ilusad réivad kuulutavad ette head seltsi. Head n#itab ka loomade majja toomine unes. [2]

Palju enam tuntakse unenégusid, mis arvatakse ennustavat halba. Pdranda piihkimine tihendab
kellegi véljakolimist majast. Toores liha, seep, vorstid, viin, halvad kartulid, halvad kalad, raiped,
saia s66mine ja herned kuulutavad pahandust. Sinnapoole osutavad ka kassiga v&i rebasega
heitlemine, oravaga koosolemine vdi orava kinnipiiiidmine. Inimest kujutavad loomade n#ol hobune

jamullikas, halb inimene esineb unensos kassi vdi koerana. [3]

Haigeks jd&imist ennustab unes saunas kdimine, murtud puu nidgemine, miitsi voi ritiku kaotamine,
uute rdivaste kandmine, porrisattumine, kaevust vee ammutamine, pdranada pesemine, suplemine,
kiskumine karu v6i hundi poolt. Haigusest tervekssaamist ennustab kadunud miitsi v6i muu asja
leidmine, haige lehma tervekssaamine, majale uue katuse tegemine, kiilast leiva toomine, sandiga

koos olemine. [3]

Vanarahvas uskus, et kuuvalgus muudab inimesed kuut6biseks. Ennetamaks uneskiimist, tuli aken
katta teki vBi riidega, véltimaks kuu paistmist inimese peale. Kige rohkem hoiti kuupaiste eest
véikeseid lapsi. Kui kuuvalgus puudutas ikkagi pisipdnni, veti katuselt rohelist sammalt, pandi

rddsa piima sisse ligunema, kurnati ja anti lapsele juua. Sel juhul ei jasnud laps haigeks. [3]

Mbnikord &rkab magaja Sudsast voi 4rritavast unest kohkudes ja higisena. Unenégija ei saa tikk
aega aru, kas kdik toimus ilmsi v&i unes. Usuti, et inimesel kéis kiilas luupainaja, keda peeti surnu
vaimuks v3i elusaks inimeseks, kes oskas kuntsitada. Kuntsitamine tdhendab maagilisi oskusi ning

neid seostatakse kindlate isikute ja perekondadega. Painajaks kéimist v&i painaja saatmist peetakse



eesti périmuses viheste inimeste oskuseks. Niisiis arvati, et painaja on teine inimene, mitte

iseseisev miitoloogiline olend, v&i tema poolt suunatud energia. [1]

Vanarahvas itleb norskaja kohta: ,Kuule, kuidas see dmbleb saapaid - veab traati libi niikuic.
Léhemal uurimisel selgus sellise iitluse baasina uskumus, et inimese hing kiib teisal saapaid

dmblemas. [2]

Kui viskaja ei taba mérki, siis deldi: ,,Sul on kisi dra magatud®. Ka sellise iitluse lihtekohaks peeti

uskumust, et magades kaovad miistiliselt inimese oskused ega tule drgates alati kohe tagasi. [2]



2. UNENAGUDE ULESTAHELDUSED

On tbepérane, et tuhandete aastate jooksul anti teadamisi edasi unestimboolika kohta pdlvkonniti ja
suusdnaliselt. Arvata v&ib, et vastavalt andekusele ja kogemustele toetudes vois viélja kujuneda ring
inimesi, kes oskas unenigude siimboolikat tipsemini analiiiisida. Need hoovad on kuulunud
peaasjalikult naiste v6imusfairi ning neid oskusi-teadmisi on péritud naisliinis, dpitud sageli juba
varases tildrukueas. Seega on tegemist pirimusega, vdib-olla isegi omamoodi périmusliku

institutsiooniga, mis aktualiseerub, kui on vaja kriise taluda ja iiletada. [4]

Inimpsiiithikale on iseloomulik asjade ja tegevuse vérdlemine ning nende omavaheline seostamine.
Keele algeliselgi arenguetapil oli vordlusi: ,.kdva nagu kivi®, »tugev kui karu®, , kiire nagu tuul®.
Voib arvata, et sellised alateadvusesse kinnistunud siimbolid ja mérgid joudsid ka uneteadvusesse.

Kirjaoskuse arenedes koostati sellistest mirkidest ka nende tihendusi seletavaid sdnastikke. [5]

Vanemad iilesmérgitud unenfiod pirinevad 5000 aasta vanustelt Mesopotaamia savitahvlitelt.
Antiik-Kreekas ja antiik-Roomas peeti unenigusid sdnumiteks Jumalatelt v3i surnutelt ning neid
tolgendati kui ettekuulutusi. Vana-Egiptuses oli vaaraode unede lahtiseletajateks spetsiaalsed
preestrid. Briti Muuseumis leidub fragment Egiptuse uneraamatust, mis périneb 2000-1790 a. e K.r
ja kus on vaid 173 unesiimboolika vastet. Halvaendelised uned olid papiiiirusel mérgitud punase

vérviga. Hea une puhul korraldasid vanad rahvad pidu, halba kuulutava puhul nad ohverdasid. [6]

Tsivilisatsiooni arenedes lisandus i{iha uusi siimboleid. Kultuuriti v3is sama siimbol omandada
erinevaid tdhendusi. Kui 3-4 tuhat aastat vanade Vana-Sumeri Ja Vana-Egiptuse ennustustekstid
sisaldavad ehk mdnisada siimbolit, siis Vana-Kreeka tuntuima uneseletaja Artemidoruse raamatud
2. sajandist sisaldavad juba 1700 miérkséna. Triikitehnika arenemine t&i plahvatusliku unesiimbolite

arvu tdusu. Ténaseks péevaks on ilmunud juba tuhandeid uneseletajaid kogu maailmas. [4]

Unenégusid seletavaid raamatuid on ilmunud Eestis 20. sajandi algusest. 1904. aastal, Wiljand
kirjastuse poolt vilja antud raamat, kannab nime, »Unendgude seletaja, kes kdik nigemused ja

wiirastused tihtede jirele &ra moistab. Noorerahvale seltsiliseks 18bustuseks.* Samal aastal andis
7



Narva kirjastus vilja raamatu pealkirjaga ,,Unendigude raamat“, mille toimetas eesti keelde Lizne
Kaarel. Aramirkimist vajab ka raamat ,,Suur ja imelik Egiptuse, Persia ja Kaldea tarkade unenio

raamat®, mis ilmus 1905. aastal. [7]

Unen#gusid on ka enne taoliste triikiste ilmumist seletatud ja sealjuures on toetutud oma rahva
uskumustele. Kui Jakob Hurt esitas 1888 a. iileskutse vanavara kogumiseks, saadeti talle hulgaliselt

ka unenégude seletusi. Neid on kirtja pandud rahvapérimuse kogujatele. [7]
2.1. Kogutud iitlusi uneniigudest

Jérgenavtes alapeatiikkides on vilja toodud méningaid originaalilihedasi tekste unedest, mis on
talletatud Eesti Teaduste Akadeemia Fr. R. Kreutzwaldi nimelises Kirjandsmuuseumi rahvaluule
osakonnas ja mis on kirja pandud rahvapirimuse kogujate poolt. Kdikide tekstide juures on viide

kihelkonnale, kust teade périneb. [3]
2.1.1. Unenigudest iildiselt

»El tea, mis see unendgu on dige? - Mina olen mdelnud, et veri! Veri on inimese elu ja on

etteteadlik.” (Tartu/ Kursi)
»Unenégu pole muud kui vaim néeb.* (Harju- Jaani)

»Inimese vaim, see ju ridndab ilman siia Jja sinna. Mdtte kdive ruttu - Ameerikast matle, pdle jalg

sinna saanu miul. Sii sii elu om. Unen kah métte lennive ja vaim.* (Saarde/ Halliste)

»Enne inimesed rédkisivad, et lootuse vaim. See on inimese ihus, hing ja veri. Kui inimene magab,
aga inimese hing ja veri inimese sees t66tab ja niitab inimesele unes. Niitavad inimesele unes iiht
Ja teistmoodi. Mis on talle peale pantud, kas 6nn vdi Snnetus, seda ei saa keelata. ® (Ulem-Bulani

eesti asundus).
2.1.2. Uneniigudesse uskumine

»Meie esivanemad poolenisti uskusid unendgudesse.Négid vahel tihendusrikkaid unenigusid.
Hommikul siis jutustasid ja seletasid neid iiksteisele. Nii monigi kord ldksid unensiod ka tdide.«
(Setu)



»Unendod néditavad alati Gigust, kui on selged ja liihikesed. See on kindel, k&ik on omal 18bi ja 1abi

elatud.” (Johvi)

»Meil oli tuu raamat, mis nad {itli, unendoraamat, mulle es lubata lugeda tood. Toda iiteldi kogu aig,

et unendod tdhendase. Ja ma usun seda.” (Karula)
2.1.3. Uneniigudest riikimine
»Hommikul réégiti kodus unenigusid ja arutati nende tdhendust.* (Viru-Jaagupi)

»Eks meie, lapsed, kui vanemaks saime, hakkasime ka und ndgema. Piilidsime vanemate
unendoseletuste ajal omi tithiseidki unenégusid vanematele riskima hakata. Sel puhul &eldi
naljatades, et ma négin und,et tsiga sittus lund, kassil perse palas ja sina kandsid suuga vett péile.“

(Setu)
2.1.4. Unenigude tihendus

»~Enamasti on unes nihtud asjadel iga inimese kohta eritdhendus. Siiski on unenégusid, mis koigile

tiht ja sama ennustavad, neid mérgin siia.“ (Hasdemeeste)

»Ma mailetan, kui ma kolmandamas klassis kiisin, meie kooli raamatukogus oli unenforaamat. Kui
keegi unes négi, siis sealt unensoraamatust kiis vaatamas. Need uneniod, mis igatihe inimesele

tihte moodu tihendab, oli kirjutatud unenoraamatusse.“ (Ulem-Bulani eesti asundus)
~Paljude unenégude kohta olid aga tahenduse suhtes arvamused viga erinevad.” ( Miérjamaa/Piiha)
Halba und négema, tahendab ikka halba. Head und niigema, tdhendab head.® (Halliste)

.»L0epoolest stinnib ikka vastupidi sellele, mida unes nihakse. Nihakse unes midagi head, siinnib
halba, nghakse halba, juhtub head.* (Kambja)

»Unes nidatassegi asja tagurpidi, piab aga méistma seletada.* (Tisaku)
,Ohtupoolsed uneniiod tihendavad head, hommikupoolsed halba.“ (Paistu)
2.1.5. Uneniigude tidideminek

»Ema esimese poja unenéud ldhevad ikka tiide.* (Tori)



»Harilikult minevat unendod siis tiide, kui esmakordselt nihakse.* (Narva)

oKui sa tthe 66 sees nied kolm korda iihte ja sedasama und, siis liheb tingimata t3eks.*

(Hasddemeeste)

»Unenéigu on nisuke asi, kui sa selgelt nded, siis tuleb kitte. (Viru-. Jaagupi)

Laupéevadhtune unenégu liheb tuleva nidala jooksul tiide.“ (Rakvere)

»Kui Shtust 66d, siis vitab aega, kui hommikust 66d, siis varsti kdes.« (Emmaste)
Uueaasta unen&ol on tihendus terve aasta paile (N 80)

~Arvatakse, ustekse, et unendod (kolmest) pievast kuni (kaheksateistkﬁmne) aastani (koige hiljem)

tdide mlinna.“-(Halliste)

Isa jutustas oma unenfio: “Sain Pagari krahviga kokku. Krahvil valge jénesenahkne miits pias.
Votab miitsi oma piast ja annab mulle. Mina panin krahvi miitsi omale pihe.“Unendgu lakski tiide.
Krahv andis Pdlendikust 30 tiinu isale maad, ilma rendita sai maa kiimneks aastaks. Krahv andis, et
tie omale pdldu. Isa akkas uudismaad tegema. Tegi alet. Elas kontori uones. Naise vttis ka sinna.
Sai rikka naise ja kaasavara: kaks lehma, kaks siga, neli lammast ja seitsesada rubla puhtalt

katte.Ostas niitid krahvi kéest Kaidmalt omale koha. Eks saandki krahvi miitsi oma péhe.(lisaku)

Uhe uskliku mehele, kes pidi jargmisel péeval laevaga iile mere sGitma, oli unes 6clciud: .Ara sdida
homme selle lacvaga, sest see liheb hukka.” Mehel oli siiski vaja sbita ja ta lahkus kodust selle
teadmisega, et ta siiski sdidab. Ta tee laks libi pargi ja ta murdis sealt paar 5it kaasa. Pargivaht aga
néigi ja ta sai selle eest karistada, nii et ta i jdudnud enam laevale. Merel aga laks laev hukka.
(Karja)

2.2. Unede ended

Unede c;ndelisus soltub ositi ka sellest, kuidas Jja millal neid on nahtud. Kui miletatakse hommilkul
und hésti ning selle mdju on veel drgateski tugev, siis véib ollal kindel, et tegemist on tihe sellisega,
mis tédide ldheb. Kui néhakse ('ifjvsel und, siis ei tohi keerata teisele kiiljele, sest seilisel juhul ununeb
hommikuks k&ik &ra. [2]
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Ka pealtniha tavaline uni v8ib saada téhenduslikuks, kui enne magamaminekut on meeles lugeda
tile laclauad vdi aknaruudud. Nédala alul nghtud uni ldheb tdide pikema aja parast, nidala 16pul
ndhtu aga kiiresti. Joululaupéeva ja esimese piiha vahel vdi kdikide piihakute pdeval nihtud uni
ldheb samuti tédide alles paljude aastate pérast. [2]

Téhenduslike unede hulka tuleb liigitada ka jaanipdeval, mihklipdeval, jaguajal, uuel aastal ning
suvistepithade aegu néhtud uned. Eriti tugev endepotensiaal oli noore kuuga ja piithapieva 66sel
néhtud unenégudel, samuti pidid need kiiremini tdide minema mitme pirimusteksti jérgi veel samal
nédalal v6i kolme pdeva jooksul. Vanarahvas usukus, et unendod ruttu tiide laheksid, tuleb

unendgudes néhtu kiiresti endale lahti seletada. [3]

Périmusteadetest selgub, et unendod mdjutasid inimeste tegeliku elu otsuseid ja valikuid. Nii vdis
halva ende unesnigemine panna inimese teekonnale asumisest loobuma, rahustav unenigu aga

veenda paigale jéima ka siis, kui timberkaudsed perekonnad sdja jalust pdgenesid. [3]

Vanarahva Gpetuse kohaselt, tuleb padja alla panna puhastamata kiiiislaugukiiiineke, et olla kaitstud
halbade unede eest. Enne magamaminekut siilidata kiiiinal ja vaadata leeki paar minutit. Kujutada,
et mured ja drevused pdlevad leegis dra. Kui siiski paha uni inimest kiilastab, tuleb pesta end jaheda
veega ja delge kuuldavalt: “Kuhu 606, sinna uni.“ Halbade unenigude tdidemineku eest aitab ka see,

kui uneniéigu s66gi ajal teistele dra risikida voi jalaga vastu seina litiia. [1]
2.3. Unenédgude prohvet Marie Kuugel

Prohveti all peetase silmas inimest, kes suudab ennutada tulevikku erinevate nigemuste ja
unendgude pohjal. Eesti prohvetitest leidub andmeid {isna vihe, kuid siiski on iiksikuid
tilestiheldusi. [3]

Tuntud ennustaja oli enne Esimest maailmasdda Tallinnas Lasnamiel elanud Marie Kuugel, kes
elas aastail 1844 — 1910. Oma unedest ja nAgemustest jutustas ta tiitrele, kes need iiles kirjutas, kuna

ta ise oli kirjaoskamatu. Ka joonistas Marie iiles oma nigemusi, andes tiitrele nende kohta seletusi.

[3]
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Moningaid Marie Kuugeli tdhtsamaid tditunud ennustusi [3]:

Marie kirjeldas unenégu jérgnevalt: ,,Tallinnas raekojas pannakse inimesi paari ilma laulatamata.
Seda teeb noor mees, kes pole kirikudpetaja.” Teatavasti tditus Mare unendgu. 1920. aastal, mil

algas Eesti Vabariigis ilmaik abieluregistreerimine. [3]

1935. aastal ilmus ,,Rahvalehes* Marie ennustus: ,,Vagunid lendavad Shus. Ristitaolised kujundid
lendavad Shus Tallinna kohal ja heidavad tuliseid kerasid linna peale. Linnas pole leiba ega liha.
Poodides on sabad. Inimesi aetakse keldritesse, kaasa peab v&tma toitu ja joogivett. Majad langevad
kokku.” Imestama panev on asjaolu, et Marie néigi seda unenzgu 9 aastat enne seda, kui Ndukogude

lennuvigi 9. mértsil 1944. aastal Tallinna pommitas. [3]
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3. HOIMURAHVAD UNENAOST

Soomeugrilaste unendgudes on palju tdde. Unendgu ja elu on kaks olemasolu vordvidirset, kuigi
erinevat viisi. Arkvel olles ei suudeta t5tt raskida ega ausalt kiituda, sest ei osata iiht tipselt teha ja
teine ei tule vélja. Unendgudes on aga k&ik tdeline. Ometi vdivad unendod olla téiesti tithjad, selged

voi higusad, mis on seotud iiht- v&i teistmoodi olemisega. [8]

Handi etnoloogi Tatjana Moldanova sdnul jagavad tema hdimlased uneniod neljaks: lihtsad
unendod, tdpsed unen#od, unendod ja péris unendod. Esimestes pole mingit métet, teised ldhevad
tédpselt tdide, kolmandad kannavad endas varjatud sGnumit ja viimased ennustavad muutusi kogu
sugukonnale. Samuti erinevad laste, naiste ja meeste unendod. Lapsed on hantide meelest seotud
teise ilmaga ja toovad sealt unendgude kaudu sdnumeid. Mehed kohtuvad unenigudes jumalatega ja

joovad nendega rahulikult teed. Naised vaatavad kdike tilejaéinut. [8]

3.1. Tépsed uneniod

.
rd

Kdige praktilisemat kasu on soome-ugrilastel tdpsetest unendgudest. Suur osa hantidest nieb neid
tihtipeale. Need on nii tavalised, et handid l#Zhtuvad oma igapdevastes tegemistes sellistest
unendgudest. Tépsete unenfigude abil teavad inimesed ette, mis nendega ldhemal ajal juhtub.

Jahimehed vG&ivad nii oma tegevust mdistlikumalt korraldada ja vahel elugi sédista. [8]

Tépsete unenigude vaatamise oskus on levinud iile Handimaa piiride. Niiteks kdneles komi
jahimees Kostja sellisest juhtumist: ,,Olime paarimehega metsas. Ma nidgin und, justkui oleks
isakaru silmusesse sattunud. Kolmeaastane must karu. Me justkui lzheme tema juurde. Ja karu
teeskleb, et on justkui tapetud, surnud. Teeskleb niimoodi. Arkasime hommikul ja ldksime sinna
kohta. Olin hommikul paarimehele jutustanud, millist und ma négin. Liheme hommikul sinna ja
koer haugub. Métlen, et keda ta haugub. Lumi oli juba maas. Ja vaatan, et tépselt nii ongi. Karu
lamab pikali maas. On sattunud silmusesse. Ldheme tema juurde. Karu ei liiguta — k&ik. Tundub, et
ta on surnud, aga koer haugub. Ma iitlen ikkagi paarimehele, et tulista. Mul oli unensigu meeles.

Karu k&rv oli ka nagu elusal karul. Paarimees tulistas, karu hakkas tdmblema ja suri. [8]
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Ja karu oli kolmeaastane, tépselt selline, nagu ma unes olin ndinud.“ Kostja on niisuguseid

unendgusid korduvalt ndinud.

Téapse unenfio mdistmine v8ib padsta jahimehe elu, kui ta négi ohtlikku olukorda sattumist. Kui
unendos niidatakse kiitile saaki ja ta sellest aru ei saa, v6ib ta kaotada jahidnne, millel on pikema
aja peale samuti ringad tagajiarjed. Tépsete unendgude vaatamise oskus on kohati vajalikumgi kui

jahivdtete omandamine ja metsa jélgimise vilumus.
3.2. Unenio vari

Komid tunnevad unendo varju, kes jélitab inimest alates hommikust. Kui inimene oma unendgu
kellelegi jutustab, saab vari inimese kétte. Alles pédikeseloojang viib unenéo varju dra. Seega ei tohi
halba unenfigu jargmisel p4eval jutustada, aga hea unendo puhul ei pruugi see ju halb ollagi, kui vari
vaataja kétte saab. Aga see pole siiski péris kindel. Unendgu vdib muutuda heaks, kui sellest
vaikitakse, ja halvaks, kui sellest kdneldakse. [8]

Halbu unenigusid peavad soome-ugrilased haiguseks, mille vastu on kiill ka palju kaitsevahendeid.
Padja alla v§ib panna noa vdi torgata padjanurka murtud silmaga ndela, jitta magama minnes v66
iimber (mis on tuntud véte paljude soome-ugri rahvaste seas), vaadata hommikul peeglisse vdi
loitsida. Halb uni v&ib komisid vdi hante jilitada kolm aastat ja igal hetkel tdeks saada. Sellistest
unedest saab lahti, kui nendest jutustada tule v&i vee &fres, samuti v3ib teha unenuku ja selle maha

matta. Siis need unendod hivivad voi saadetakse allilma. [8]

Pdhimdtteliselt voib iga unenigu olla ohtlik, sGltuvalt mitte ainult rdfkimise, vaid ka vaatamise
viisist. Handid kdnelevad, et unensigusid ei tohi liiga kaugele vaadata. Unes tekkivatest, ent ilmsi
avalduvatest muredest hoidumiseks tuleb &igel ajal &drgata. Aga unes ja ilmsi olemise

pdimimisoskus vajab harjutamist. [8]
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4. INDIAANLASTE USKUMUSED UNENAGUDESSE

17. sajandi keskel liksid jesuiidid Kanadasse indiaanlasi, hurooni héimu, Sigesse usku pddrama.
Jesuiidid tegid tdhelepanekuid, et huroonid usuvad unendgudesse niivdrd, et nende terve elu on
koordineeritud unenigude jirgi. Esikohal oli prohvet, kes tdlgendas unen#gusid ning ennustas

hdimuliikmetele nende tuleviku siindmusi. [9]

Noupidamistel oli eesistujaks unendgu. Kui pealik rédkis ithelt poolt ja prohveti unenigu teiselt
poolt, siis tdideti prohveti unendio kisk. Samuti v3is prohveti unenfio loaga alustada kauplemist,

kalapiiiiki ja kiittimist. Uni — see oli huroonide peajumal. [9]

Suurjérvistu timbruses elavatel odzibva indiaanlastel on veel ténini alles muistne komme saada unes
juhendeid haiguse vastu. Eelnevalt tuleb nilgida, teistest eralduda, heita magama ja oodata

vaimolevust, kes litleb prognoosi ning annab soovitusi. [9]

Uks obdziva suguharu pealik sai kuulda, et keegi ta alamatest oli unes niinud sugulist vahekorda
iihe tema tiitrega. Pealik ndudis alamalt pruudi lunaraha selle pdhjendusega, et magaja hing oli
saanud naudingu-rahulduse, mis seaduse jargi on vdimalik ainult, kui pealikule tasutakse ta tiitre

hind. [9]

Indiaani, chippewa hdimus, peeti unenigusid koguni nii oluliseks, et lapsele anti nimi alles pérast
seda, kui hdimu nimepanija sai unes nigemuse lapsele pandava nime kohta. Nimepanija kinkis
lapsele ndiduse kudumi ehk unen#opiitidja, mis ndgi vélja nagu dmblikuvdrk ning pidi kaitsma

beebi unenédgusid. [9]
4.1. Unenégude piiiidja

Indiaanlased usuvad, et unendod saadetakse meile O6taevast. Halvad unenfod vangistatakse
unendopiilidja vorku ja jddvad sinna kinni, kuni hommikuse péikese kiired nad aurustavad. Head

unendod libisevad méodda unendopiitidja sulgi magajale. [10]
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Unenéopiitidjat nimetatakse ka unistuste piitidjaks, sest véidetavalt ta mitte ainult ei kaitse halbade
unendgude eest, vaid aitab unesid ka paremini mdista ja meeles pidada. Unenéopiiiidja on indiaani
rahvuslik amulett. Unendgusid peetakse vaimuvie allikaks, millest vdib koguda tarkust ning mis

aitavad ette niha tulevikku. [11]

Foto 1. Unenégude piitidja

Unenéopiilidja peaks magamistoas olema kohal, kus hommikupéikese kiired saaksid oma siraga
sinna jdinud halvad unen#od 16hustada. Kui aga suled, mis on unengopiiiidja kiiljes liiguvad, siis on

see mérk, et head unenéod on saabunud magaja juurde. [11]
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5. UNERAVI RAHVAMEDITSIINIS

Stimptomite ravimine on vilets ravimine - mdjutada tuleb haiguse pShjusi, mitte siimptomeid.
Modnel puhul on moodne arstiteadus selle unustanud. Loodusravispetsialistid on dppinud kisitama

haigust kogu organismi haigestumisena.
5.1. Uneravi taimedega

Parim unetusepeletaja ja tervisetugevdaja on usk ravimisse. Et t8bine rohtu kindlalt uskuma
hakkaks, kasutas ravitseja ka loitsusid. Ténapédeval pannakse samuti abiotsijale siidamele, et ta

tervendavasse mdjusse usuks — ainult ndénda annab ravi tulemusi. [12]

Maailma vanim ravimtaimede alane institutsioon on National Institute of Medical Herbalists, kelle
hinnangul taimeravi on koige laiemalt kasutatav ravimisviis, mida kasutab iile 80% maailma
elanikest. Ravimtaimedega on vOimalik ravida ka uneprobleeme, millest tavalisim on unetus.
Eeldades, et enamasti on unetus tingitud rohkem elulaadist ja stressist, kinnitab iilalmainitud
instituut, et suurepérast edu saavutatakse patsientidel, kes kasutavad ravimtaimi sillana, mis aitab

neid flilisiliselt ja vaimselt valmistuda vabanemiseks oma eluviisist tingitud probleemidega. [13]

Taimsed ravimid m&juvad nérvisiisteemile 166gastavalt ja toetavalt. Rahustava ja uniseks tegeva
toimega taimi kasvab meie looduses palju. Sobivad piparmiint, palderjan, humalakibid, kummel,
kédmned, nurmenukudied, n6mmliivatee, sidrunmeliss, parnadied, raudrohi, pddrakanep, kanarbik.

[12]

Taimedel on lai toimespekter, nad méjuvad mitmekiilgselt. See ongi looduslike preparaatide iiks
peamisi eeliseid farmaatsiatoodete ees, mis pohiliselt koosnevad ainult iihest-kahest
kindlasuunalisest toimeainest, siinteesitud v&i eraldatud looduslikust toorainest. Niiteks, kui
unerohuna kasutada humalat, siis ta mitte ainult ei soodusta magamajdimist, vaid m&jub ka

rahustavalt, parandab ainevahetust, vaigistab valu, korvaldab pdletikke ja normaliseerib hormoonide
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toimet - see tdhendab, et ta muuhulgas on vdimeline ka korvaldama unetuse vdimalikud

pohjused.[13]
5.1.1. Und soodustavad taimeteed ja tinktuurid

Tee valmistamiseks vGetakse klaasitdie keeva vee kohta teelusikatiis kuivatatud taimi ning lastakse
neil kaane all 10 minutit haududa. Selleks kaetakse anum kannusoojendaja voi paksu ritikuga. Segu
kurnatakse ja secjérel juuakse. Ravimteele ei lisata suhkrut. Kiill aga sobib uinumist soodustava
teega mesi. Supilusikatéiis kodumaist linnumagusat teeb ajapikku tervisele palju head. Mesi

véhendab rahutust ja erutuvust ning soodustab uinumist ja siigava rahuliku une teket.

Untee valmistamiseks sobivad taimed on: till, kummel, siidamerohi, humal ja kdrvendges. Arukas
on kasutada-katsetada erinevaid taimi, sest igal neist on mitu toimet. Kui juua taimeteesid
vaheldumisi, aitab see #ra hoida kdrvalmajusid. Ule kiimne htu jérjest pole mdistlik sama taime

teeks keeta.

Tinktuuri v&ib valmistada tikskdik millisest ravimtaimest. Seda on lihtne valmistada ja on pika
sdilivusajaga. Tinktuuri v6ib valmistada, kasutades piiritust, kuid parem on teha seda dunaiidikaga,
mille ravitoime on samasugune. Ounazidikas kallatakse ravimtaimedele peale, nii et need oleks
tdielikult kaetud. Segu hoida soojas kohas umbes 2-3 nédalat ning iga pdev segu loksutada hoolikalt
2 korda.

Tinktuur on tugevama ravitoimega, doseeritakse 5-15 tilka paevas, olenevalt ravimtaime liigist.
5.2. Ravivannid

Hea une annab ka vann enne magama heitmist — pérnadite, melissi v&i kummeliga. Taimed asetada
riidest kotikesse ja siduda vannikraani otsa. Lasta kuuma vesi ldbi kotikese vanni. Lisada kiilma
vett, et vannivesi oleks 40°. Vétta vanni kilmmekond minutit. Pérast vanni mitte kuivatada vaid

lasta vannilinas kehal ise kuivada.

Enne magamaheitmist on soovitav mdnuleda magneesiumirikkas médrusoolavannis. Vannivette
lisada 250g mdrusoola ja tdita see vdimalikult kehatemperatuurile lihedase veega. Vanni
1656gastavat mdju suurendab 10 tilka lavendli eeterlikku 8li. Vanni v&tta 20 minutit mille jérel on

soovitatav minna voodisse, et keha ja vaimu mitte liialt ergutada.
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5.3. Massaaz

MassaaZ on iiks efektiivseimatest vahenditest unetuse, depressiooni ja nérvitalitluse héirete ravil.

Sdna massaz tuleneb kreeka keelest ja tihendab mudimist, silitust. MassaaZ kui ravimeetod voeti
kasutusele juba kolmandal aastatuhandel eKr. Hiinas. Seejérel Jaapanis, Indias, Kreekas ja Roomas.
Vanim teadaolev massaZist kirjutatud raamat périneb aastast 2760 eKr - Nei Ching kirjeldab
teraapilist puudutust. Kirjutised massaazist ilmusid ka Araabias. Sajandite siigavusest on meieni

joudnud kirjeldused punktmassaazist, vajutusmeetoditest tdhtsatesse punktidesse inimkehal. [14]

Euroopas keskajal ei tegeletud massaaZiga, kuna kardeti inkvisitsiooni tagakiusamist. Esimene
inimene, kes hakkas tOsiselt uurima ja tegelema massaaZiga, keha liitkumise m&juga nii fiiisiliselt
kui vaimselt, oli 1776. aastal stindinud Rootsi arst Pehr Henrik Ling. Alles viimase 30 aasta jooksul

on massaaziravi saavutanud kindla positsiooni meditsiini maailmas. [15]

Massaaz on delikaatne suhe kliendi ja terapeudi vahel, kus klient eeldab saavutada nii fiitisilist kui
psiifihilist rahulolu lootes, et mdistetakse tema keha vajadusi, ei tehta asjatult haiget ning
lahendatakse hoolivalt ja kindlak&eliselt tekkinud probleemid. [14]

Kied on meie tunnete saadikud. See, mida nad iile annavad v6i vastu votavad, voib meile tunduda
maagilisena, kuid sellel on soliidne fiisioloogiline baas ja see jitab meie kehaskeemi tdepoolest

mérgi maha. [15]

Pohja-Carolina Durhami Duke’i iilikooli uurijad Field ja Schanberg on pd&hjalikult uurides
puudutuste keemiat leidnud, et massaazid vdhendavad stressihormooni kortisooli eritumist ja
tugevdavad immuunsiisteemi, stimuleerivad uitndrvi vegetatiivset funktsiooni - siidameld6gid,
hingamine, vererShk stabiliseeruvad. Vabanenud hormoonid, nagu insuliin, suudavad toitu paremini
I6hustada. Kiipsemisprotsessidest annab tunnistust ennekdike suurenenud adrenaliini- ja
noradrenaliinihulk, niiteks kopsudes ja simpaatilises nérvisiisteemis, mis reguleerib autonoomselt

médrava tdhtsusega elulisi funktsioone. [15]
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5.4. Kupumassaaz

Kupu- ehk vaakummassaaZ? on iidne loodusrahvaste raviviis, mille toime on eriti tShus tinu
kuppude tekitatud vaakumile keha pinnal. Hoolitsus on kombineeritud kdsimassaaZiga ning siin
keskendutakse konkreetsetele probleempiirkondadele, ldhtudes kliendi soovist ja n#idustustest.
Kupumassaaz sobib eriti histi lihaspingete korral, tselluliidi vihendamiseks, naha noorendamiseks
ja keha trimmimiseks. Kupumassaazi abil vihenevad nii uued kui vanad venitusarmid. Aitab tildise
vidsimuse puhul, parandab und ja ergutab siseelundite t66d. Lisaks vdhenevad lihaspinged ja

paraneb organismi isetervenemisvdime. [16]

Foto 2. Kupumassaaz

Peale massaaZi on soovitav juua tavalisemast rohkem vett v&i teed, sest see soodustab jadkainete
véljaviimist organismist, hoiduda alkoholi joomisest samal pieval, puhata, mitte koormata ennast

liigselt, muidu ei saa ravist tdit kasu.

Peale massaaZzi vodivad ilmneda jdrgnevad nihud: energilisus vdi unisus, lithiajaline uimasus,
higistamine, kiilma- ja kuumahood, peavalu, tihe urineerimine, vajadus rohkem juua, ajutine isu
kaotus vdi suurenemine, emotsionaalne vabanemine — naer ja nutt. Siimptomid viitavad sellele, et

keha on hakanud tervenemise nimel t6ole. [17]

Hoolitsuse tagajdrjel vdivad tekkida kerged verevalumid, mis kaovad paari pdeva moddudes.
Vastungidustused: vihkkasvaja, palavik, #gedad traumad, siidame, maksa ja neerupuudulikkus,
veenipdletikud, nakkushaigused, liialt kdrge v3i madal vererdhk. [18]
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5.5. Verikupp

Kupupanek on mitmesaja aasta vanune rahvapdrimus, mille m&ju on teaduslikult uuritud. Selle
meetodi ravitoime ei seisne mitte ,,halva vere eemaldamises, nagu omal ajal arvati, vaid &rrituses,
mis verevarustust vdib parandada ja organismi tildist reageerimislaadi oluliselt muuta. On jdutud
jareldusele, et see alandab vererdhku ja kolesteroolitaset, leevendab reumavalu, migreeni, vihendab
iileminekuaastate vaevusi, allergiat, lihaspingeid, unetust, stressi, vdsimust. P#rast kupupanekut

tunnevad patsiendid end virske ja otsekui nooremana. [19]

Foto 3 Verikupu teraapia

Protseduuri 18biviiiseks tuleb teosada kleindile kerge massaaZ, siis minnakse sauna, et pindmised
lihased 16dvestuksid ja wvereringvool kiireneks. Seejédrel tehakse vastava haavaldikuriga
pisitillukesed haavakesed ja surutakse sellele kohale kupuklaas.

Tavaliselt pannakse korraga kuni 20 kuppu. Klaasid on peal 10-20 minutit, kuni vereimmitsus
16peb. Sellele jargneb duss, haavade desinfitseerimine ja vdike 166gastumine. Protseduuriks kulub

1,5 -2 tundi.

Kuppe ei tohi panna hemofiiliat (vere hiilibimatust), suhkruhaigust, rasket siidamehaigust

podevatele inimestele.
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5.6. Apteegikaan

Apteegikaanide kasutamise kohta meditsiinis on esimesed teated 5. sajandist eKr. Indiast. 17.
sajandil kasutati apteegikaane inimeste ravis laialdaselt kogu Euroopas. Erilise hoo sai kaaniteraapia
sisse 19. sajandi esimesel poole. Kaanidega ravitseti kdikvdimalikke haigusi, sageli eemaldati
nendega lihtsalt halba verd. Kaanidega oli voimalik verd lasta kohtadest, kuhu terariistaga ligi ei
padsenud. Seega on hirudoteraapia iidne meditsiiniliste kaanidega ravimise meetod, mille

efektiivsus on sajanditevanuse kogemusega tGestatud. [20]

Apteegikaanide kasutamise kdrgaeg oli 1820.-1845. aastatel Prantsusmaal, kuhu imporditi aastas
kuni 60 miljonit isendit. Ainutiksi Pariisi haiglates lasti ravialustel kaanide abil aastas Ule 300 000
littrit verd. Ka Eestist on hulgaliselt kirjalikke allikaid, mis viitavad kaanide tarvitamisele inimeste
ravis 18.-20. sajandil. 20. sajandi esimesel poolel ostsid Eestis apteegikaane (sel ajal kalli hinnaga

1.75 kr/isend) rohupoed kaaniteraapia ja Tartu Ulikooli teadustoo tarbeks. [21]

Kaanide arvukuse jérsu vihenemise ja moe muutuste t3ttu vihenes 20. sajandi algul ka
apteegikaanide kasutus. Siiski on kaanidega ravitsemine seniajani rahvameditsiini osa mitmel

paremini séilinud omakultuuriga maal, sealhulgas ka Eestis. [20]

Foto 4. Kaaniteraapia
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21. sajandil taaselustub kaaniravi [22]:

e Arenenud tihiskonna haigustest ja tervisehddadest on 50% tingitud ravimite jm kemikaalide
kdrvaltoimest.

e Looduslikud, loomulikud naturoteraapiad toimivad vibratsioonilises sageduses, mis iihtib
inimese bioviljaga

e Puuduvad kdrvalmgjud

e Sobib igas vanuses, eas

e Koigile inimestele ja haigustele on mdju (vastundidustus hemofiilia- vere hiilibimatus,
rasedus, viga madal verer6hk, palavik.)

e Teadus pole suutnud luua kaani siiljes olevaid aineid (v.a. hirudiini slinoniitim- hepariin).

e Kaanisiilg sisaldab iile saja bioaktiivse aine

Kaanidega ravimine takistab organismis trombide moodustumist ja pdletike arengut. Nad
normaliseerivad vererdhku, vdhendavad vere kolesterooli sisaldust, aitavad #ra hoida infarkti.

Loetelu haigustest, mida kaanid on suutnud ravida, saab viga pikk. [23]

Pikaajalised teaduslikud uuringud on kandnud vilja - kaan on tunnistatud "farmatseutiliseks
minivabrikuks", mis toodab inimesele mitmekiilgset mdju avaldavat tasakaalustatud kompleksi
bioloogiliselt aktiivseid tihendeid, mille tulemusel paraneb vere kvaliteet. Vere kvaliteedist séltub
tervise kvaliteet - organism terveneb ja nooreneb. Apteegikaani siilje biokeemilises koostises esineb
pea 120 bioaktiivset ainet, fermenti ja bakter Aeromonas Hydrophilis. Bakter Aerophilia elab kaani
maos. Katsetes on tdestatud, et kaani seedetraktis hukkuvad: Staf. Aureus 3 - 10 p#eva, Siberi katk
14-17 pdeva, TBC bakter 28 péeva, tiitifuse bakter 30 pdeva, Paratiiiifus-B 4 kuud. [22]

Kaanide terapeutiline toime koosneb kolmest tegurist. Esiteks, kaan“ hammustab® ainult
refleksogeensetest kohtadest, st ndelravipunktidest. Kaanid iksnes suunatakse soovitavasse
nahapiirkonda ning kaan ise valib ,,hammustuse koha, aktiveerides vastavat meridiaani. Teiseks,
kaan eritab verre terve rida fiisioloogiliselt aktiivseid aineid sisaldavat siilge, millel ,,sujuvalt®
tervendav mdju. Kolmandaks, kaan t66tleb hammustuskohta vere hiiiibimist takistavate ainetega ja
muutub seega nagu veresoone loomulikuks pikenduseks. Nii saab kaan vabalt verd imeda, ja pérast
seda, kui ta on end tdis imenud, immitseb haavast veel kaua verd. Sellisel moel, peale lihtsalt

mehhaanilise vereimemisem, avaldab kaan patsiendi organismile ka neurohumoraalset méju. [22]
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Varem laialt levinud liik on niilidseks muutunud viga haruldaseks kunagise laialdase kasutamise

tSttu meditsiinis. Pracgu leidub apteegikaane vaid Hiiu- ja Saaremaal ning mandril mdnes jérves.

Kaanikuningaks kutsutud Saarjérve talu peremehe Elmar Susi hdmaras kaanikoja laual ja pdrandal
seisab sadakond purki, igaiihes sees must limukas. "Kolmkiimmend aastat pole ma arstiabi vajanud,

mul ju tohtrid omast kiest vtta!" naerab endine keemia-ja bioloogiadpetaja. [23]

Saarjirve talus sai kaanide kunstlik kasvatus alguse 1870. aastatel. "Vanaisa miilis neid kuld- ja
hdberublade eest Prantsusmaale," imetleb Elmar musti olevusi lébi purgiklaasi. "Nende piilidmiseks
aeti hobune jirve. Looma kiilge verd imema haakunud kaanidele valati soolvett peale, siis lasksid
nad end lahti. Aga nende transportimisega oli kiill igavene jant. Siis ei veetud neid klaastaara sees
nagu praegu, vaid turbasamblas. Kaanidele tuli postihobune jérele, viis nad Antsla raudteejaama.
Seal pandi koorem rongile ja see liks Pariisi poole teele. Kaanid pidid hasti pakitud olema! Ule 15

protsendi surnuid ei tohtinud olla." [23]
5.7. Und soodustavad ja kaitsvad kristallid

Poolvadriskivid ehk kristallid on imeline kingitus, mida maa meile pakub. Nendesse on talletunud
kogu universumi joud ja vigi. SeetSttu on kristallid imelised tervendajad ning ei tekita kasutamisel
mingisuguseid kdrvalmdjusid. Alljargnevalt on vilja toodud erinevad und soodustavad kristallid ja

nende mdjud inimesele. [24]

Ametiist on iilim ravitseja, mdjub rahustavalt, aidates tuua siigava une. Aitab vaigistada kurnavat

mdttetegevust ja emotsioone, leevendada peavalu ja pingeid. [25]

Foto 5. Ametiist
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Hematiit on ka maagide kivi ja kaitseb astraalsete riinnakute eest. Hematiit toob hea une ja aitab

viilja puhata, uinumisraskuste korral vdib padja alla panna. [25]

Foto 6. Hematiit

Roosa kvarts leevendab depressiooni, unetust ja kosutab nérvististeemi. Kaitseb ka

elektromagnetilise kiirguse eest. Vihendab koduigatsust, eriti véikestel lastel. [24]

Foto 7. Roosa kvarts

Kiianiit muudab inimese meele rahulikuks, selgeks. Aitab meeles pidada unen#gusid. Kiianiidist

vdib abi saada autismi, langetdve, rabanduse, ajuhdirete puhul. [24]

Foto 8. Kiianiit
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6. UURIMUSLIK OSA

Viidi 1dbi uurimus ajavahmikus 25.01.2016 - 29.04.2016 , et vilja selgitada, kui palju inimesi
kasutab unetuse raviks rahvameditsiini. Viidi 14bi kiisitlus millele vastas 63 inimest, nendest 41 olid

naised ja 22 mehed.

Allolevas diagrammis (Joonis 2) on vilja toodud kiisitluses vastanute vanuseline jaotus. Kd&ige

enam oli vastanuid vanusevahemikus 35-45 ja 45-55, kus inimeste arv kokku oli 14.

Vastajate vanuseline jaotus

11
10
S
% 8
s 7
£ 6
g 2 i Mehed
= 3 & Naised
2
1
0

18-25 25-35 35-45 45-55 Ole 60
Vanuse vahemik

Joonis 2. Vastajate vanseline jaotus

Kiisimusele, kas olete tarvitanud rahvameditsiini votteid unetuse raviks, vastas 61 inimest jaatavalt

ning 2 eitavalt.

Diagrammis, mis asub jirgneval lehel, (Joonis 3) kajastatakse vastanute rahvameditsiini kasutust
unetuse ravis. Inimestel oli vastamiseks v@imalik valida mitu varianti. K&ige enam on kasutatud
ravimtaime teesid ja tinktuure, mille valis 61 inimest. 2 vastanutest viitis, et ei ole kunagi
kasutanud rahvameditsiini meetodeid unetuse raviks. Vastusevariant verikupp jii valimata koigi

kiisitletute poolt.
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Unetuse ravi rahvameditsiiniga

Ei ole kasutanud | 2

Kaaniravi | 2
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| |

Rahustavad vannid 29
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Ravimtaime teed, tinktuurid o T —— ]
1 1 X i ! 1
0 10 20 30 40 50 60

Vastanuid

Joonis 3. Vastajate rahvameditsiini meetodite kasutus

Joonisel 4 on vilja toodud inimeste raviviisi eelistus unetuse ravis. 38 inimest eelsitab

rahvameditsiini ravivétteid, 24 tavameditsiini ja iihel inimesel puudub eelistus.

Raviviisi eelistus

i Rahvameditsiin
i Tavameditsiin

ui Eelistus puudub

Joonis 4. Vastajate raviviisi eelistus

Kiisimusele, kas olete saanud abi unetuse korral rahvameditsiini ravivBtetest, vastas 42 inimest

jaatavalt, 21 inimest abi saanud ei ole.

Uurimustulemusi analiitisides vdib vilja tuua, et inimesed eelistavad rahvameditsiini ravivatteid
unetuse raviks ning on sellest ka abi saanud. Oodatust kdrgemaks osutus ravimteede ja tinktuuride

kasutamine. Samuti kasutatakse laialdaselt hea une saavutamiseks massaazi.
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KOKKUVOTE

Enesestmdistetavalt vdimendub unen#gemise osatdhtsus ja nende tdlgendamise tarvidus nii
ithiskondlikel murrangulistel aegadel kui ka isikliku elu kriiside puhul. Nende kriisik#sitluse
etnostrateegiate kaudu on olnud vdimalik osaleda kogukondliku tegelikkuse mé&testamisel ning isegi

suunata tulevasi arenguid.

Rakendades oma teadvuse muutusi-unistamist, loovat visualiseerimist, on v&imalik jéuda oma
sisemise ,,unenidgude oraaklini“, selle osani endast, mis teab, mis meile parem on. Samuti mgjutada
unendgusid soovitud suunas. Pannes ennast tagasi unenfomaailma ja visualiseerides teistsugust

tulemust v&i stsenaariumi, saame sageli oma reageerimist muuta ja unenéole vastata.

Voib-olla toimub tulevikus unenidgude uurimine hoopis objektiivsemalt kui praegu. Ténaseks
pdevaks on arvamus, et unendgu on suunatud tulevikku, mitte minevikku. Aga see tulevik sdltub

kditumisest ja pstithilisest protsessidest minevikus.

Inimorganism on isereguleeriv terviklik siisteem, mis on suunatud funktsionaalsete hiirete
kdrvaldamisele ja elu piisimisele, tema energia on tohutu. Inimorganismi jaoks on k&ige tdhtsam
see, et teda lastakse elada kooskdlas looduse seadustega, iilejdénuga saab ta ise hakkama. Vajadusel
saame aga looduselt igakiilgset abi, vaja ainult teda tundma dppida. Kogu maailmas pd6rdutakse
ttha enam looduslike wvahendite poole, mis aktiivselt ja suunatult astuvad organismiga

vastastikusesse toimesse.
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LISA 1. Unelaul

Unele laulmine oli vanasti vdga intiimne ema ja lapse vaheline pisikesele turvatunnet pakkuv
suhtlemisviis. Ema hoidis viikest siiles: fliiisilisele kontaktile liitus rahulik riitmiline liikumine ja
laul, véhesed sdnad ja lihtne meloodia. Sellest piisaski, laps rahunes ja uinus. Muude toimetuste
juurde minnes pandi laps hélli 66tsuma ja lauldi eemalt - aitas ka. Héllilaule teadsid ja laulsid ka
teised kodakondsed. Fantaasiarikkamad emad-vanaemad unistasid lapse tulevikust, panid oma
unistused sOnadesse, et mis koik lapsest tulevikus saab. Igas maakohas, igas peres, olid oma

unelaulud

1975. aastal Muhumaal Mila kiilas laulis 76-aastane Mihkli Juula, kodanikunimega Julia Ristkok,

tihele rahvaluulekogujale Une-Liisu laulu. See kdlas nii:

Tule, tule Une-Liisu,
tule Liisu lipates,

tule aga Liisu lipates,
iile aia iipates.

Tule lapse silma piale,
laps see uinub tudule,
tule lapse silma piale,
laps see uinub tudule ...

Juulale endale oli seda laulnud tema vanaema. Ja ta ise ri#kis laulu kérvale nii: ~Kui laps pandi
kiigu sisse magama, siis hakati seda jalaga kiigutama ja siis laulti ise. Ja siis ise kujuti sukkavarrast,
seal midagit — kinnast v&i sokki vdi sukka. Ja siis laulti sedamoodi ja kiigutati, kuni laps jéi

magama.”

Suur osa emadest asetab lapse intuitiivselt vasakule poole, siidametuksete kdrvale. Hallilaul on
justkui looduse riitmide vdimendamine. Lauldakse lahestikustel helikdrgustel, kdrgemalt helilt
madalamale laskudes, d6tsuva-kiikuva riitmiga. Tekib jonksukesega motiiv, mida kdik emad iile
maailma oma hédlega teha oskavad. Seda voib graafiliselt kujutada kasvdi stidame

elektrokardiogrammi joonisena.
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Ag-gh, 45-a4-4h,
luu-luh, luu-luu-luh,
tsuu-tsuh, tsuu-tsuu-tsuh...
Traditsiooniline hillilaul ei ole mitte kunagi olnud viga keeruline. Neid ei ole kunagi lauldud kauni

lavahdislega — see poleks ju uinutanud. Need on olnud pigem pooleldi lugemised, pooleldi

laulmised. Igatiks v6ib mone unelaulu vilja mdelda ega pea muretsema oma lauluoskuse pérast.

Kuid ega vanasti polnud emal siis kogu aeg vdimalik oma lapsi siiles magama &iutada. Laulusalmgi
{itleb, et ema viis hilli heinamaale ja pani kdo kiigutama. Vi riputas hélli puuoksa kiilge ja loodus

ise kiigutas last.

Koduski tehti lapse uinutamise ajal k#sit66d. Vanemat tiiipi hallid olid pealegi vibuhéllid, mis
rippusid pika ridva kiiljes ning olid hésti ndtked. Need voisid tekitada lapsele samasuguse tunde,

nagu tal vis olnud olla ema kdhus 65tsudes.
Mis molkus emal siis meeles, kui ta last magama diutas?

Eks ema laulis seda, mida ta soovis. Ja ta soovis, et laps jadks magama. Ja lauliski: jad lapse

magama, tillukene tuduma ...

Ema lisas selle, kuidas ta oma last armastab, aga mitte otsesdnu, vaid hellitusi lausudes: memme

marjuke, marjaoksake, oakaunake, tilluke tibuke.

Hillilaulud on natuke ka loitsu moodi. Et tule, tule, unekene, kuku lapse kulmu peale, lase lapse lau
peale. Inimeste maailmataju oligi siis selline, et und kujutleti teispoolse jou vdi olendina, kes tuleb
ja toob lapsele une. Uksk®dik, kas tuleb Une-Liisu v8i Une-Mati v6i muu nimega unehaldjas, kes

katab lapse silmad kinni — saartel néiteks unevorguga.

32



LISA 2. Unetee

UNEMATI UNETOLM

e 5 spl naturaalset rafineerimata ja pleegitamata roosuhkrut (eelistatud toorsuhkur)
e 1 spl téistoor-roosuhkrut(sucana't, indiaani suhkrut, rapadura’t)

e 2 tl puhast meresoola

Koik koostisosad tuleb omavahel hésti 14bi segada. Sucanatil on kalduvus teistest koostisosadest
eralduda ja see on pohjus, miks seda ei saa iiksi koos soolaga kasutada — nimelt sool vajub pdhja ja
ei haaku sucanati graanulitega. Aga sucanat annab sellele segule imehea maitse ning rikastab segu

mineraalidega.

Niiiid, kui unetolm on valmis, tuleb hoida seda suletud purgis 66kapil, kieulatuses, et vajadusel
dosel kohe selle jérele haarata. Soovi korral voib seda kasutada ka vahetult enne magamaminekut,
et stressitase viia minimaalseni ning ennetada oist drkamist. Kui see aga peaks juhtuma, siis votta

oosel iiks “doos”.

Unetolmu tuleb vétta teelusika otsa peale ning pista see suhu, keele alla sulama. Nii ldheb unetolm

kiiremini vereringesse.

Usna pea peale unetolmu manustamist tuntakse end unisena. Muidugi maitse on kummaline, magus

ja soolane korraga ning maitsemeeled satuvad kergelt konflikti, aga see md6dub tisna kiiresti.
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