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C. G. Jungi siinni 150. aastapdev on sobiv hetk votta vaatluse alla analiiiitilise psiihholoogia
iiks keskseid teemasid: unendgude moistmine. Kiisime, kuidas suhestuvad Jungi arusaamad
tdnaste unendouurimise seisukohtadega. Kas tema kontseptsioonid peavad vett, kui
korvutada neid sellega, mida teadus praegu litleb unendgude olemuse, tihenduse ja
funktsiooni kohta? Voi peame endiselt leppima kriitikaga, mis seab kahtluse alla meie
lahenemise teaduspdhisuse, mis on muu hulgas oluline meie tunnustamiseks
tervishoiustlisteemides.

Pslihhoterapeutidena, kes tootavad unendgude kui alateadvuse valjendustega, oleme olnud
aastakiimneid kaitsepositsioonil. Eelkdige suhtuti akadeemilises unendouurimises
skeptiliselt mdttesse, et unendgudel on tihendus ja et nad vdivad teadvustatusele midagi
olulist edastada—see paistis olevat esoteerika piirimaile jdav ning igal juhul mitte
tosiseltvoetav.

Vahepeal on aga juhtunud midagi tdhelepanuvéarset. Kaasaegne unendouurimine kinnitab
jark-jargult mitmeid Jungi hiipoteese, aastakiimneid parast seda, kui ta need esitas. ]Ja see
tuleb suunast, mis ei seadnud iildse eesméirgiks Jungi ideede verifitseerimist.
Teadusuuringud votsid pigem sihiks psiihhoanaliititiliste htipoteeside iimberliikkamise
unenagude kasitluse kohta. Huvitaval kombel on see teatud maaral ka dnnestunud, eeskatt
Freudi Kklassikalise psiihhoanaliiiisi unendotdlgenduse ideede osas. Ent samal ajal on see
teadus viinud vaga lahedale mitmele Jungi unendokasitluse kontseptsioonile. Sellest soovingi
allpool raakida.

Alustuseks toon kolm tsitaati unendgude mdistmise kohta, mis on tiksteisest viga erinevad.
Need on iseloomulikud véga eriilmelistele perspektiividele ja hoiakutele unendgude suhtes,
mis on kujundanud viimase 120 aasta motteviisi.



Esimene on Sigmund Freudilt. See on esimene lause teose ,Unendgude tdlgendamine” (1900)
sissejuhatusest. Paljud teist tunnevad neid ridu:

JJdrgnevatel lehekiilgedel demonstreerin, et on olemas pstihholoogiline tehnika, mis véimaldab
unendgusid télgendada, ning et selle tehnika rakendamisel ilmutab iga unendgu end
pstihholoogilise struktuurina, tdis tdhendust, mida saab paigutada kindlasse kohta drkveloleku
pstiiihiliste tegevuste seas.” (Freud, 1900/2000, lk 29).

Need sonad viljendavad tugevat enesekindlust. Need kuulutavad millegi olulise siindi—
milleks see teos ka osutus. Oluline on viide pdhjuslikkuse printsiibile. Jutt on tehnikast,
millega saab unendod motestatult integreerida ,arkveloleku psiiihilisse tegevusse”. Freud
réhutab juba esimeses lauses, et tema meetod pretendeerib teaduslikkusele. Unendod
teenivad siin drkveloleva teadvustatuse md&istmist samamoodi nagu siimptomid teenivad
haiguse diagnoosimist. Ent just see pdhjuslik l1ahenemine paistab olevat tiks oluline pdhjus,
miks Freudi unendoteooria sattus aastakiimneid hiljem teadusliku vaidluse keskmesse ning
miks niitidisaegne unendouurimus seadis eesmargiks selle imberliikkamise.

Teine tsitaat on C. G. Jungilt endalt:

»2Unendgude méistmine on nii raske asi, et olen juba ammu vétnud reegliks, et kui keegi jutustab
mulle unendo ja kiisib mu arvamust, titlen esmalt endale: ,Mul pole aimugi, mida see unendgu
tdhendab.” Alles pdrast seda saan asuda unendgu uurima.” (Jung, 1948/1995, §533).

Selle tsitaadi valik voib tunduda juhuslik, sest Jungil ei olnud unendgude moistmisest lihtset,
16plikku kontseptsiooni. Pigem avaldas ta oma elu jooksul iga 10-15 aasta jarel eraldi esseid
ja kasitlusi. Ometi on see tsitaat sligavalt iseloomulik hoiakule, mida ta unendotddle omistas:
pohimotteliselt tdlgenduste paljususele avatud hoiak, mis ldbib tema kirjutisi punase niidina.

Mul ei ole kavatsust siseneda vasitavasse akadeemilisse vaidlusse, kumb oli ,6igem*, Freud
voi Jung. Kuid need tsitaadid naitavad, miks Jungi vaade osutus ajapikku iihilduvamaks
niitidisaegsete unendoteooriatega—asja juurde naaseme allpool.

Kolmas tsitaat on Allan Hobsonilt. Ta suri 2022. aastal ja oli umbes 50 aastat teaduspdhise,
materialistliku uneniokasitluse peamine eestkoneleja:

.(..) et unendgemine on epifenomen (péhjuslikult toimuv véi funktsionaalselt ebaoluline
ndhtus), s.t sel ei ole iseenesest mingit funktsiooni. (...) sest puudub tdendus, et unendo sisu
mojutaks kditumist olulisel mddral. Voib-olla aitavad unendod meil mérgata, et oleme keerukad
emotsionaalsed olendid, kuid me juba teame seda. Unendgude meenutamine ei saa olla eriti
tdhtis, sest on nii palju inimesi, kes iildse ei mdleta unendgusid véi méletavad neid harva, kuid
toimivad suurepdraselt.” (Hobson, 2002, Ik 76 jj).



Kas unendgudel on tdhendus?

Niimoodi niis olevat pandud punkt kesksele kiisimusele—Kkas unendol on tihendus. Hobson
vastab: ei. Selle kiisimuse ajalugu ulatub rohkem kui kolme aastatuhande taha ja nagu pendel
on vastus kdikunud kord iihte, kord teise suunda. Kui Piiblis ja Vanas Egiptuses olid unendod
selgelt jumalate sdnumid, siis juba Antiik-Kreekas vaidlesid Platon ja Aristoteles erinevate
unendoteooriate ile. Keskajal, valgustusajastul ja romantismis leiame regulaarselt kord
ithele, kord teisele poole kalduva pendli: unenio tdhenduslikkus vs tdhendusetus. 19. sajandi
teisel poolel arendati eeskétt Viini iilikooli imbruses vélja pohjuslikkusel ja falsifikatsioonil
rajanev teaduslik ja meditsiiniline uurimisviis (vt Kandel, 2012, lk 40 jj). Selles
intellektuaalses kliimas ei leidunud unendo fenomenile tdsiseltvoetavat kohta. Ometi esitas
just samas keskkonnas Freud oma unendoteooria, tdugates pendli teise ddrmusse. Unendod
kui , kuninglik tee alateadvuseni“ said taas siigavama tdhenduse, muutusid teraapia objektiks
ja leidsid mitmekiilgset valjendust kunstis, kirjanduses ja tarkavas filmikunstis.

Jargnevail aastakiimneil arendati uusi mdéotmistehnikaid, nagu EEG, ning Aserinsky ja
Kleitmani REM-une avastusega 1953. aastal algas teaduslik unendouurimus. Hobson selle
juhtfiguurina esines monopoliga viisis unendgusid moista ja domineeris alates 1970.
aastatest teaduslikus peavoolus.

Ajutiivi



Hobson tootas vilja mudeli, mis kirjeldas unendoprotsesse tidielikult formaalselt ja eitas
igasugust sisu/tdhendust. Tema aktivatsiooni-siinteesi mudelist sai unendgude mdistmise
alus: unendo geneerimise alguspunktis on ajutlive neuronite juhuslikud impulsid
(aktivatsioon). Jargneb korgemate ajukeskuste silinteesiprotsess. Liihidalt: unendod pole
midagi muud kui tdhendusetud elektrilised sdhvatused ajutiives, millele ajukoor annab
hiljem mingi métte. Arkamisel seisab aju siinteesiiilesande ees: ta kombineerib juhuslikud
impulsid enam-vdhem sidusaks tervikuks, milleks kujunevadki meie unendolugude
kummalised narratiivid.

Viimase 120 aasta unendokdsitused on kodikunud kahe didrmuse vahel: iihelt poolt Freudi
pohjuslik vaade, mille jargi igal unendol on dekodeeritav alateadlik sdonum, ja teiselt poolt
Hobsoni paradigma, mille jargi unendod on tidhendusetud une epifenomenid, kus pole midagi
tolgendada. Jung paikneb kusagil vahepeal: selgelt tdhenduse poolel, ent kaugel pdhjuslikust
ideest, et unendgude kohta saab esitada objektiivselt kehtivaid iildvéiteid. Tema jaoks avaneb
unendo tdhendus pigem spetsiifilise subjektiivse kogemusena indiviidi jaoks ja pealegi
toimub see kahepoolses, vordsel positsioonil olevate partnerite vahelises suhtes. See
protsess ei toetu tdlgenduste kataloogile ega iihe osapoole lilemteadmisele.

LSellel tasandil on unendoanaliiilis pigem kahe isiksuse vaheline dialoogiline protsess kui
tehnika. Kui kdsitleda seda tehnikana, eiratakse unendgija isiklikke eripdrasid ning
terapeutiline probleem taandub lihtsale kiisimusele: kes keda alla surub?” (Jung, 1961/1995,
§492).

Seega on unenigude mdistmine midagi siigavalt individuaalset, mis saab siindida just kahe
inimese vahel ja nende konkreetse terapeutilise suhte diinaamikas. Jungi vaade sobitub hasti
nuitidseks juurdunud unendouurimise kasitlusega.

Jadme siiski korraks tdhenduslikkuse-tdhendusetuse pingevalja juurde ja plisime Freudi ning
Hobsoni vastanduses.

Hobsoni uurimistulemusi esitleti sageli nii nagu need falsifitseeriksid psiihhoanaliiiitilise
unendokasitluse ja heidaksid selle 16plikult kdrvale. Parast teda ei julgenud peaaegu tikski
teaduslikult unendgusid uuriv autor vdita, et unendod sisaldavad teadvusele olulist
informatsiooni.

Viimastel aastatel on tema mudeli suhtes siiski esitatud kriitikat. Esiteks on kiisitav jareldus,
mille kohaselt unenioalgatus ajutiivest on ,puhas juhus®, ja et juhusest saab siindida ainult
juhuslikku.



Ko6lni Toomkiriku aken

Paljud loomeprotsessid rajanevad juhusele voi irratsionaalsele momendile avatud olemisele,
et jouda millegi uue siinnini. Kunst pakub selleks rohkesti naiteid.

Saksa kunstnik Gerhard Richter kasutas arvutipohist juhuprotseduuri varvipikslimustrite
loomiseks; neist kujunes 16puks kaunis vitraaz Kélni toomkirikule.

Veelgi unendolisem ndide: siirrealistid, eeskatt Salvador Dali, kasutasid loomeimpulsse, mis
ilmnevad eriti uinumisfaasis. Raagitakse, et ta istus toolil raske metallkuul kées, nii et kui ta
uinus ja lihastoonus l6dvenes, libises kuul kdest ja kukkus pdrandale suure miirinaga. See
dratas ta liles ning ta sai sageli meenutada just selle hetke unendolisi ideid. Need eredad
muljed said tema kunstilise t66 toukeks.



Dali, ,Unenagu”

Teiseks juhitakse kriitikas tdhelepanu sellele, et unenéo teadvusseisund ise vdib olla oluline.
See aktiveerib eeskatt limbilise slisteemi, emotsionaalse kogemuse keskuse, ning vihendab
ratsionaalse ja kontrolliva ajutegevuse osakaalu. Just seetdttu voib unendoline
teadvusseisund osutuda meile sedavord tdhenduslikuks: protsess, mis on kogemusele ja
kujundlikkusele ldhemal kui mdtlemisele ja refleksioonile. Ning 16puks: miks peaks
evolutsioonis plisima nii palju aega ja ainevahetusressurssi ndudev protsess nagu
unendgemine, kui sellel ei oleks mingit rolli psiihhofiisioloogilise homodostaasi voi
organismi/liigi sdilimise seisukohalt?

Lisaks sellele osutuvad Hobsoni vidited omavahel vastuolulisteks ning 16puks muutis ta oma
seisukohti markimisvaarselt. Eelkdige on peavoolu unendouurimine viimase 10-20 aasta
jooksul liikunud teises suunas.

Hobsoni vastuolulisus ilmneb ka tema publikatsioonides ja intervjuudes: ta tunnistab
korduvalt, et tunneb huvi oma isiklike unendosisude vastu. Ta pidas enam kui 300 unendoga



padevikut, mida ta ka tekstides avameelselt jagab. Ta rohutas, et tundis suurt naudingut oma
unendgude uurimisest, ning oli distsiplineeritud unendondgija ja hoolikas unenigude
arhiveerija.

2011. aasta publikatsioonis nimetas ta REM-une unendod virtuaalreaalsuse generaatoriteks
- protsessiks, mis valmistab meid ette voimalike uute olukordade tarvis. Oma uurijatee
lépuperioodil métestas Hobson unendgemist koguni teatava prototeadvusena, mis on téhtis
nii drkveloleku teadvusseisundite kui loova probleemilahenduse jaoks. Ta kirjutas lausa:
~Unendgemine ei pruugi seega olla siimptom, vaid pigem kordustungiga (repetition
compulsion) seotud probleemide ravi.” (Hobson ja Schredl, 2011, lk 4). See kdlab meile vigagi
tuttavalt ning tuleme selle juurde allpool tagasi.

Jadme esmalt siiski teadusliku uurimise hetkeseisu juurde. Viimase 10-20 aasta diskursust
on valitsenud kaks mdarksdna: vaikeolekuvdrgustik (Default Mode Network, DMN) ja
unendgemise jarjepidevuse hiipotees.

Jallegi viisid objektiivselt md6tvad meetodid nagu EEG ning ainevahetusaktiivsuse modtmine
ajus PET-CT abil varasemate ideede pohjaliku imberhindamiseni.

Vaikeolekuvdrgustik I. Vorreldav basaalse ajuaktiivsuse tase unedes, pdevamadtetes ja mdtete
uitamises.

Juba 1960. aastatel seati kahtluse alla kindel seos unenagude ja REM-une vahel. 2000. aastatel
toendati veenvalt, et see ei pea paika. Ka mitte-REM-unefaasides kirjeldatakse
unendokogemusi kuni 60% juhtudest. Need pole tavaliselt nii narratiivsed, filmilikud ega
veidrad kui REM-unendiod, vaid lihtsamad: lithike stseen, ilmuv kujutis, méte. Liihidalt: vaide,
et unendgusid ndhakse vaid REM-une staadiumis, ei kehti enam.



Samaaegselt on kanda kinnitanud vaikeolekuvoérgustiku (Default Mode Network - DMN)
kontseptsioon—,baasteadvuse vdrgustik“. Lahtekohaks oli tdhelepanek, et hajusa
tdhelepanu seisundites, nagu unistamine véi métete uitamine, mdddetakse ajus mustreid, mis
on sarnased REM-une unendo ajal ndhtavatega. Erinevus on vaid selles, et seda leitakse
seisundis, mida kirjeldame kui ,arkvelolekut”. DMN-i kasitluses eeldatakse, et meis kdigis
tootab pidevalt teadvuse baasiline vorgustik, mille iilesanne on vorrelda valiseid muljeid
meie kogemuse, teadmiste ja sisemaailmaga. See ndib eeldavat suunamata tahelepanu faase,
nagu unistamine ja uitmdtlemine.

Vaikeolekuvdrgustik 11

(Kui te selle artikli lugemise ajal veidi vasite ja mote uitab, pole viga. Ma ei pane seda pahaks.
Lubage enda motetel rannata—tdendoliselt teeme seda liiga harva. Tehke seda vaid 6igel ajal,
mitte ujudes voi autot juhtides, ning leidke vaikne koht. Ja tehke seda ilma siiiitundeta: see ei
ole ,mitte midagi tegemine", te sisenete oma sisemisse vorgustikku ning see on tervislik.)

Ullatuslikult leiame seega spetsiifiliste ajutalitlusvérgustike tegevust nii moneski
drkvelolekuseisundis kui ka unes unendgemise ajal. Ranget piiri drkveloleku ja unenio
ajutegevuse vahel ei saa enam tuvastada. Samuti on kadunud idee unendo rangest seotusest



kindlate uneetappidega. Niilidisaja unendouurimus ldhtub unenigemise jirjepidevuse
hiipoteesist.

Psiihhoanaliiiitik ja unendouurija Stephan Hau jareldab:

#(-) et protsessid, mis on unendgemisele tiitipilised, toimuvad juba pdeval, pidevalt ja
paralleelselt drkveloleku kognitiivsete protsessidega. ,Unendgemine” osutub seega
universaalseks protsessiks, mida ei saa piiritleda iiksnes une perioodidega.” (Hau, 2018, Ik 282).

Jung kirjutas juba 1929. aastal, pea 90 aastat varem: ,Unes ilmneb kujutlus unendona. Kuid ka
drkvel olles jdtkame unistamist/unelemist/unendondgemist teadvustatuse Idve all; see kdib
isedranis maha surutud véi muul moel teadvustamata komplekside kohta.” (Jung, 1929/1991,
$§125).

Zhuang Zi

Jargmine taoistlik lugu néitab, kui vana see kogemus on. See parineb 4. sajandist eKr Zhuang
Zi sulest:



»Kord unistas Zhuang Zi, et ta on liblikas—lendlev liblikas, kes tundis end hdsti ja ei teadnud
Zhuang Zist midagi. Jdrsku drkas ta: taas oli ta tdesti ja tegelikult Zhuang Zi. Niiiid ei tea ma,
kas Zhuang Zi ndgi und, et on liblikas, véi ndgi liblikas unes, et on Zhuang Zi, ehkki Zhuang Zi ja
liblika vahel on kahtlemata vahe. Nonda on asjade muutumisega.” (Zhuang Zi, 2014, lk 52).

Pdevane unistamine Aktiivne kujutlus Meditatsioon Uni
Unendgemise /unelemise sidususe (continuity) hiipotees

Oleme joudnud unendgemise sidususe hiipoteesini, kuid nagu niete, pole arkvel-uni
sidususe idee sugugi uus. Terapeutidena ré6mustas meid, et see idee on niitid leidnud tee
unendouurimuse keskseks hiipoteesiks. See kdlab hasti ja ndib esmapilgul kinnitavat, mida
oma t60s kogeme: unendo- ja drkvelolekuteadvus on seotud. Tekib kiusatus jareldada, et
unendoteadvus ongi ,alateadvus®. Kuid asi pole nii lihtne. Lihemal vaatlusel taandus sidususe
hiipotees algul paevajadkide otsimisele unendos: kuivord ja millistel tingimustel kanduvad
arkveloleku siindmused unne? Uheks péhiveendumuseks sai, et ennekdike toodeldakse
unendos emotsionaalselt olulisi juhtumusi ning eeldati, et unendod teenivad malu
konsolideerimise eesmérki.

Moned selle hiipoteesi pooldajad on liinud sammukese edasi ja réhutavad, et maélu
konsolideerimine unendos puudutab mitte ainult kognitiivset sisu, vaid eeskatt
emotsionaalset (vt Schredl, 2020). Samuti eeldatakse, et kasutame unendgude ja paevase
uitmotlemise mittetahtlikke protsesse emotsionaalsete siindmuste td6tlemiseks ja nendega
toimetulekuks (vt Fox, 2013). See ei kinnita veel siiski unendo seesmist tdhenduslikkust ega
unendos ilmnevate siimbolite olulisust ning on veel kaugel terapeutilisest ldhenemisest.

Siiski juurdub iitha enam mote, et,,motleme kogu 66, ent erinevas vormis. MITi unendouurija
Adam Haar Horowitz sdnastab: unendod on métted. Tema hinnangul tunneme me peamiselt
REM-faasis kogetut ,unendona“ dra. Kui dratada unendgija siigava une faasist ja kiisida ,kas
sa nagid und?”, vastatakse sageli ,ei“. Kui aga kiisida ,millised mdtted sul parajasti olid?*,



suudetakse meenutada sisu koigist unefaasidest. Neid kogetakse pigem mdtetena Kkui
sKlassikaliste unendgudena“ (vt Wolfangel, 2022).

Niisiis ndivad teadvuse seisundid segunevat: darkvelolekut vo6ib vaadata péevase
unendgemise vaatepunktist ning 66sel on meil ,motted”. Piirid drkvel- ja unendoteadvuse
vahel higustuvad ning uurijad jareldavad itha enam, et oleme drkvel olles palju vdhem
sihiparase tdhelepanu kandjad, kui eeldame. Unendod on aga ménikord ,66mdtted”.

Viljaspool akadeemilisi artikleid valjendavad tuntud unendouurijad niiiid sagedamini
positiivset hoiakut terapeutilise unendot6d suhtes. Prof. Manfred Schredl Mannheimis
asuvast Keskinstituudist, liks selle valdkonna rahvusvahelisi tippe, leiab, et unendod véivad
meile meie endi kohta midagi 6elda isegi siis, kui teadus liikkab ,alateadvuse” maiste kdrvale
(Schredl, 2000). Unendgudest radkimine aitab inimesel oma probleeme dra tunda ja arkvel
olles paremini toimida. Ta leiab ka, et Jungi kompensatsioonihlipotees—et unenéod lisavad
drkveloleku teadvusse midagi olulist—on tdiesti kooskdlas akadeemilise unendouurimuse
leidudega (Schredl ja Westhoff, 2019).

Toetus tuleb ka ootamatust allikast: Allan Hobsoni enda hilistest seisukohtadest. Vahemalt
2000. aastate 16pust alates réhutas ta unendo loomingulist potentsiaali. Niitid uskus ta, et
kogu unede protsess on ennastloov slisteem. Parast seda, kui jarjepidevuse hiipotees oli tema
vana mudeli korvale térjunud, asus Hobson sellele vastanduma, seekord viitega unendo
,mittesidususest” vorreldes igapdevase drkvelolekuga. Ta osutab, et unendgudes on suurel
maadral sisu, mis ei parine igapdevakogemusest ega taandu pdevajaédkidele. Ta postuleerib, et
unendod on teadvuse eelaste - prototeadvus. See ei tootle liksnes juba kogetut, vaid loob uusi
seoseid ja lahendusi. Nii tekivad arkvelolekuks uued tegutsemisvdimalused ja
kogemushorisondid. Arvestades tema varasemaid vaiteid, on see tllatav ning demonstreerib,
kui suure U-po6rde on unendouurimine viimase 20 aasta jooksul teinud.

Kas uneniol on tihendus?

Niisiis ndete, kuidas pendel, mis 20. sajandi l6pus kaldus kdige enam unendosisu
tdhendusetuse suunas, liigub niitid vastassuunas. Unendod vdivad tdepoolest sisaldada
tdhendust voi vihemalt informatsiooni drkveloleku teadvusele.

Jargnevalt esitlen juhtumit, milles unendod toovad selgelt ndhtavale sisemise protsessi
arengu, mis kulgeb paralleelselt drkveloleku muutusega ja koguni kuulutab seda ette.

Hr T-d tabas umbes 55-aastaselt raske infarkt. Ta j6i sdpradega kohvi, kui siida seiskus. Kuna
kohal oli arst, elustati ta edukalt. Statistiliselt on sellise olukorra iileelamise tdendosus alla
10%. Ning selles olukorras koges ta surmaldhedast kogemust: ta nagi end holjumas oma keha
kohal ja vdis ndha kdéiki ruumis viibijaid—naist, sépru ja kiirabibrigaadi.



Kolm aastat hiljem, teise infarkti jarel, hakkasid teda vaevama o6ised flashback-unenaod.
Sellest ajast alates nigi ta peaaegu igal 66l unes oma surmaldhedast kogemust viga
detailselt—iga kord sama unenégu, sama siindmuste jada, mis toimus elustamise ajal. Lopus
itles erakorralise meditsiini arst alati: ,Minu vahetuse ajal pole keegi kunagi surnud.” Ent siis
lahkus ta oma kehast ja suri. Igal 6061, uuesti ja uuesti.

Veelgi olulisem olj, et tal esines raske depressioon kuni suitsiidméteteni, mis esmapilgul ei
paistnud vélja, sest ta oli rodmsameelne ja ndis pakatavat tervisest.

Alustasime kolmeaastast stivapsiihholoogilist psiihhoteraapiat. Edenemine oli iillatavalt hea.
Ta suutis pdhjalikult muuta oma hoiakut elu ja iseenda suhtes ning votmetdhtsusega
suhtemustreid. Kui hr T oli kolmeaastane kaotas ta isa raske dnnetuse tottu jalad ning ta
kasvas liles isa asendajana ja otsekui kogu pere pddstjana. Pddstja saatuseks on sageli saada
ohverdatuks, nii oli ka tema end teiste heaks ohverdanud, eitades oma vajadusi. Esimest
korda joudis ta oma igatsusteni ja taditis ammuseid unistusi. Ta reisis USA-sse vaalasid
vaatlema, seda ilma, et oleks osanud inglise keelt. Ta rentis erkkollase Corvette’i, iihe neist
uhketest Ameerika sportautodest, millest oli kaua unistanud. ]Ja sditis siis koos abikaasaga
lahtise katusega labi kodukandi viinamarjaistanduste. Ta leidis uue julguse ja elurddmu.
Flashbackilaadsed dudusunendod harvenesid oluliselt, kuid ei kadunud kunagi pariselt.
Ehkki kasutasime erinevaid traumateraapia tehnikaid, esinesid need endiselt 2-3 korda
nadalas, mis oli tema jaoks juba vastuvdetav.

Kaks aastat hiljem vallandasid perekonfliktid patsiendil taas depressiivsed stimptomid.
Liihiravi kdigus suutis ta kiiresti jatkata sealt, kuhu varasemas teraapias joudis. Ta dppis taas
oma vajadusi teadvustama ja enda eest paremini hoolitsema. Oised dudusuneniod aga jaid
pusima.

Siis juhtus midagi viaga kummalist. See algas lithikese teraapiapausiga minu puhkuse t&ttu.
Lugesin iihest ajakirjaartiklist, et traumakliinikus on edukalt kasutatud teadlikku
unendgemist (lucid dreaming). Teadlik unendgemine on seisund, kus unendo nagija saab
unendos siindmustikku teadlikult sekkuda, see on treenitav. Lihtne harjutus selle oskuse
arendamiseks on keskenduda paevas mitu korda monele objektile voi puudutada oma nina
ja moelda teadlikult: ,Ma olen praegu arkvel, ma ei nde und.“ Nii treenitakse dorsolateraalse
prefrontaalkoore aktiivsust, mis on oluline eneseteadvuse plisimiseks. Harjutades seda
teadvusseisundit pdeval, saab seda kasutada ka 60sel ja seda kasutades suunata oma
unendgusid. Traumapatsientidel aitab see dudusunendgusid leevendada. Otsustasin seda
tehnikat talle soovitada.

Parast minu puhkust rdikis hr T. esmalt kahest lithikesest unendost. Esimeses kohtas ta arsti,
kes iitles, et tema selgroog on 350° p66rdunud. Motlesime, mida see v6iks tihendada, kuid ei
leidnud seletust. Arutlesime, mis vdiks olla 16ppemas voi mis ring vdiks sulguda—350°, ent
mitte 360°. Siis meenutas ta, et varsti saab tdis tdpselt kimme aastat tema surmaldhedasest
kogemusest. See tolgendus tundus meile mdlemale usutav, kuigi me ei teadnud veel, mida see
tdhendab. Teises unendos oli ta haiglas ja otsis taas arsti. Kuid talle deldi, et tal pole seal asja



- ta on nild terve. Votsime seda unenidgu lisna otseselt, sest tegelikult, kui vélja arvata
oudusunendod, tundis ta end palju paremini.

Selsamal seansis selgitasin talle teadliku unendgemise harjutust ning ta otsustas proovida.

Nadal hiljem teatas ta, et harjutas kaks-kolm pdeva. Ent juba parast meie eelmist kohtumist
oli tal olnud ainult iiks dudusunendgu. Erinevalt tavaparasest litles erakorralise meditsiini
arst unes: ,Midagi ei juhtu,” ning siis ta ei surnudki, vaid unendgu lihtsalt katkes. Sellest ajast
peale ei olnud dudusunendgu kordunud. Ka nadal hiljem mitte. Ning see ei tulnudki tagasi,
see kadus.

Liihiravi 16pus oli tal veel iiks unenégu. Selles oli ta metsas koos vanaema ja isaga, kellel olid
jalad amputeeritud. Nad 16hkusid koos Kkiittepuid ja viisid need koju redelvankril.
Traumaatiline pool—jalgadeta isa—oli integreeritud unendosiimboolikasse. Traumaatilist
slindmust ei saa eitada, kuid see annab panuse nii, nagu saab, ning on pdimitud viljakasse
polvkondadevahelisse tegevusse.

Tekib ponev kiisimus, mis vdis pohjustada selle peaaegu imepédrase paranemise. Kas uus
tehnika? Ta harjutas seda vaid kaks-kolm pdeva, mis on darmiselt lithike aeg. Voi sulgus
lihtsalt ring, nagu stimboolselt viitas 350° pddrdunud selgroog, ning aeg oligi kiips? Olen selle
iile palju mdelnud ning jéudnud jareldusele, et aus on jatta kiisimus lahtiseks. Vdib-olla tuli
tehnika tdpselt digel ajal, nii nagu Okasroosikese muinasjutus: dige mees ei pruugi olla ,see
oige“, vaid see, kes tuleb oigel ajal, kui tipselt 100 aastat tdis saab. Naib, et toimus
kokkulangemine: sekkumine ja valmisolek, mis oli kiipsenud. Mdlemad pidid kohtuma, et
paranemine nendest pealetiikkivatest elementidest saaks aset leida. Seda ei ,tehtud”, vaid
pinnas oli valmis, et see siinniks.

Voimalik, et mangus oli kolmas tegur - mitte meetod ise, vaid idee, et paranemise vdimalus
on veel olemas, et me ei loobu ning hr T. ei pea igavesti flashback’idega elama. V&ib-olla oligi
just see perspektiiv, see vaike sisemine impulss, otsustav erinevus. Lootus vdib vahel mégesid
liigutada.

See lugu niitab, kui tihedalt péimuvad siin teadlik hoiak ja teadvustamata kihid ning veelgi
enam, kuidas unendod viljendavad alateadlike protsesside ainulaadset jarjepidevust: alates
poordunud selgroost kuni lauseni ,Sul ei ole midagi hdda“ ja 16puks muinasjutulaadse
kujundini kiittepuude kojutoomisest.

Mulle isiklikult on empiirilised tdendid unendo tdhenduslikkuse kohta liiga veenvad, et
noustuda Hobsoni varasemate jareldustega. Olgugi et modnan: on palju sellist, mida me
unendos ei suuda maista.

Jung ise osundas, et unendod on omavahel seotud ja moodustavad tdhendusrikka
jarjepidevuse:

»Kuivdhegi saan, ei tolgenda ma tihtki unendgu isoleeritult. Reeglina kuulub unendgu seeriasse.
() Nii nagu teadvuses on jdrjepidevus, (..) on see tdendoliselt veelgi suurem alateadlikes



protsessides. (...) unendod on alateadlike protsesside ahela ndhtavad lilid.” (Jung, 1937/1998,
$53).

See oli 1937. aastal!

Ulevaade - C. G. Jung ja niilidisaegne unendouurimus

Viimases osas vdrdlen unendouuringute leide Jungi kontseptsioonidega ning votan
jareldused kokku nelja lithikese punktina.

1. Unendgemise sidususe hiipotees:

Liihidalt meenutuseks: selle hiipoteesi tuum on, et drkvel- ja unendoteadvuse vahel on
seosed, mida pole tarvis kahtluse alla seada. Arkvelolek ja uni ei ole enam pelgalt katkestused
teadvuse voolus, vaid on teineteisele tdhenduslikud. Unendos votavad juhtrolli teised
funktsionaalsed {liksused—emotsioonid ja passiivsem kogemine ilma tahte mdjuta—
vorreldes drkveloleku fookustatud moétlemise ja teadliku kontrolliga. Nende seisundite vahel
on voolavad uleminekud. Ka uinudes on meil moétted ning arkvel olles esineb unenéaolisust.



Sidusus ja ego-Selfi telg

Kui neid kaalutlusi jargida, avaneb kujutluste uus ruum: drkvel- ja unendoteadvus on
ithenduses ning modjutavad teineteist. Siit pole suur samm Jungi ego-Self telje
kontseptsioonini: impulsid alateadvusest tungivad teadvusesse ning teadvuse reaktsioonid
mojutavad omakorda alateadvuse diinaamikat. Selle telje elavdamine ja tasakaalu toetamine
on analiiiitilise teraapia keskne eesmdark. Ehkki uurijad véldivad sdna ,alateadvus“, on
sarnasus ilmne: molemad rohutavad teadvusseisundite kontiinumi, mitte nende vastandust.
Sidususe hiipotees ndib kinnitavat Jungi mudelit erinevate teadvusseisundite vahelisest
dialoogist.



2. Hobsoni idee unenio prototeadvusest kui loovuse ldhtekohast

Hobson vastandub sidususe pooldajatele vditega, et unendod osutavad sageli
ebajarjepidevustele drkvelolekuga ning just nii lisavad need midagi uut teadvusele. Seda vdib
moista unendo loova potentsiaali margina: unendod annavad impulsse arkveloleku
teadvusele, luues lahendusi, uusi tegutsemisvdimalusi ja kogemushorisonte. Jung ei vaitnud
sisuliselt midagi muud oma kompensatsioonifunktsiooni kisitluses:

»Hing, kui isereguleeruy stisteem, tasakaalustab end nagu kehagi. K6ik iilemddrased protsessid
saavad kohe ja viltimatult kompenseeritud; ilma selleta poleks ei normaalset ainevahetust ega
normaalset psiitihikat. Selles mdttes véoib kompensatsiooniteooriat kirjeldada  kui
pstihholoogilise kditumise lildreeglit. Liiga vdhe siin tekitab liiga palju seal. Seetéttu on ka
teadvuse ja alateadvuse suhe kompensatoorne. See on liks parimaid rusikareegleid
unendotélgenduses. Praktilises t66s on alati kasulik kiisida: millist teadlikku hoiakut see
unendgu kompenseerib?“ (Jung, 1931/1991, §330).

Tanapdeval me ei litleks, et unendod on alati kompenseerivad, kuid seda kiisimust tasub
sageli esitada. Et unendod on loomeallikas, pole liksnes Salvador Dali kogemus, vaid igaiihe
oma, kes nendega tootab. Nonda viib prototeadvuse idee analiiiitilise psiihholoogia iihe
peamise unendokasituse juurde.

Emotsionaalselt tihenduslikud siindmused



3. Todemus, et unendod tootlevad eeskitt emotsionaalselt tdhenduslikke siindmusi

Analiititilises pstihholoogias on keskne idee, et kompleksid saavad unendgudes nahtavaks.
Kompleksid kui kesksetel suhtekogemustel pdhinevad alateadlikud mustrid koonduvad
emotsionaalselt tdhendusliku tuuma timber. Just neid mustreid formuleeritakse unendgudes
sageli selgemini, kui me oskame drkvelolekus sonastada—tihti adekvaatsemaltki, sest need
ilmnevad unendostseenide ja sligavalt emotsionaalsete kogemustena. Unendod on sageli
suhtekogemuste viljendus.

C. G. Jung kirjutas James Kirschile 1934. aastal: ,Siigavaimas mottes me kéik ei nde unendgusid
mitte iseendast, vaid sellest, mis on meie ja teise vahel.“ (Jung, 1934/1990, Ik 223).

See teadusuuringute jareldus on oluline edasiminek. Kui unendos toimub kogemuse
emotsionaalne tootlus, on loogiline seda rakendada diagnostikas ja teraapias. Nii saab
unendotdo esile tuua loovaid aspekte, tugevdades uusi teadvusseisundeid ja aidates meil
valjuda komplekside kordusringidest. Siinkohal meenub Hobsoni iitlus: ,Unendgemine ei
pruugi olla siimptom, vaid pigem kordustungi probleemide ravi.” (Hobson ja Schredl, 2011, Ik
4). Just selline arusaam unendost kui emotsioonide tootlejast loob silla kompleksidega
tehtava terapeutilise tooga.
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Emotsioonid ja kujundid, Jungi unendomandala ca 1930



4. Emotsioonid ja kujundlikkus

Valitseb konsensus, et unendokogemus viljendab end omalaadse kujundliku keele kaudu.
Kiisimus on, kuidas see seostub tddemusega, et unenidgu tédtleb eelkdige emotsionaalset,
mitte ratsionaalset, intellektuaalset sisu. Kujundid on ldhemal konkreetsele, materiaalsele ja
seega meelelisele kogemusele ning emotsioonile. Arkvelolekuteadvuse métted, samal ajal, on
meele ja abstraktsuse poolel. Arkvelolekuteadvuse ja ratsionaalse métlemise fookus on
selgusel, kujundid ja emotsioonid teisalt, on mitmekihilised, ambivalentsed ja hagused.

Psiihhodlinaamilise taustaga terapeutide ja analiilitikutena saame alateadvuse
avaldumisvormide, sh kujundite, keeles aja jooksul mingis méttes ,spetsialistideks“. Nagu
opiksime itaalia, prantsuse voi inglise keelt, 6pime oma t66s ,alateadvust” - keelt, mis ei
suhtle liksnes sonade, vaid ka kujundite kaudu. Pildikeel on mitmetdhenduslik ja higune,
avades faktide asemel ruumi vdéimalustele. See puudutab meid nii emotsionaalsel,
ratsionaalsel kui ka transpersonaalsel tasandil. See soovib olla mitte ainult mdistetud, vaid
ka uuritud. Nii pole kujundite tihendus kunagi 16plik ja ometi on need ,toesed”, kuna
mahutavad korraga mitmeid tddesid.

Nii loob unendokujundite keel tihenduse ja sideme adrkvel- ja unendoteadvuse, olnu ja
voimaliku vahel. See on tdienduseks meie ,siin-ja-praegu” fookuse korvale.

Seega pakub analiiiitilise psiihholoogia rikkalik siimbolite ja kujundite tdlgendamise
traditsioon unendouurimusele jargmiseks sammuks vaartuslikku raamistikku. Kui
emotsioonid on unendgude fookus ja kujundid on nende keel, tekib kiisimus: kuidas toimub
protsess, mis tolgib emotsionaalse sisu unendokujunditeks? Milliste emotsioonidega need
kujundid seostuvad ja miks just nendega? Kuidas Oppida paremini tolkima kujundeid
emotsioonideks ja tdhenduseks?

On tdhelepanuvdirne, et viimaste kiimnendite teadusuuringud ongi liikunud just selles
suunas: eemale unendo iihekiilgsest devalveerimisest arusaama poole, et tegeleme
emotsionaalse sisuga; et liigume higususes ja ambivalentsuses, mis siiski sisaldab tdhendust.
Nonda ndib kollektiivne teadvustatus loodusteaduste ndol joudvat uuele arusaamale
teadvuse ja alateadvuse seostest.



Suur Vallrahu



Lopetuseks heidan lithikese pilgu laiemasse konteksti, milles mdtiskletakse unendgude
tdhenduse iile ning kus kohtuvad teadvus ja alateadvus.

Viike lugu Itaalia bioloogist Monica Gaglianost, kes elab ja todtab Austraalias, sobib siia
justkui naiteks po6rdumiskogemusest (conversion). Ta oli algselt merebioloog ja uuris Suurt
Vallrahu. Ta sukeldus iga pdev kindlasse kohta, et jdlgida kalade, korallide ja teiste
mereolendite biotoopi. Aja jooksul 0ppis ta eristama iiksikuid kalu ning kalad harjusid
temaga sedavord, et ldhenesid ja lasid end kaitte votta. Nii kestis see nddalaid. Projekti
viimasel paeval oli tal iilesanne koik need olendid kinni piiiida, et need teadust6o jaoks
hukata ja lahata. Kuid sel paeval ei olnud tihtki tuttavat kala kohal. Kéik olid kadunud. Ta oli
merepoOhjas tiksi.

See jdttis Monicale siigava jalje. Kuidas vdis olla, et pdrast nddalaid paradiislikku kohtumist
nende isenditega kadusid nad tédpselt sel paeval, mil ta tuli teise kavatsusega, teise teadliku
hoiakuga? Ta jareldas, et tema ja nende olendite vahel pidi olema mingi seni tajumata seos -
omamoodi seotuse mddde. Teadvuse dimensioon, mis kandus merepdhja olenditeni ja ,,andis
neile teada“ Gagliano muutunud hoiaku ja kavatsuse. V3iks postuleerida isegi liikidevahelise
kollektiivse alateadvuse tasandi. V6i oli see lihtsalt juhus? Véi reetsid muutunud hoiaku tema
liigutused, mis voimaldas mereolenditel hoiakumuutust tajuda? See jddb spekulatsiooniks.
Igatahes oli see pdev, mil Monica Gagliano otsustas loobuda merebioloogi karjdarist ja
pithenduda taimedele. Mitte lihtsalt taimedele, vaid ideele, et kdigil elusolenditel on teadvus.
Oma hoolikates ja taimede suhtes lugupidavates katsetes avastas ta vegetatiivsete
eluvormide kohta iillatavaid asju - nii, et lugeja tunneb aukartust ja hakkab tajuma teadvuse
ideed isegi taimedes. Gagliano seob selle oma teadvusseisundeid muutvate taimsete ainetega
(nt ayahuasca) seotud kogemustega. Ta kirjeldab nendes seisundites kogetut unenéoliselt ja
kujundlikult ning vaidab, et on olemas teadvuste vahetus inimese ja taime vahel. Esmapilgul
tundub see ebateaduslik, kuid kéik lahtub empiirilistest vaatlustest ja klassikalistest
katsetest, mis on kiillalt veenvad. Huvilisele: vt ,Thus Spoke the Plant” ning dokumentaalfilm
»~Aware".

Tain selle ndite siia 16ppu, et illustreerida toimunud muutust. Kui 20. sajandi alguses kiisiti
meie valdkonnas Freudist ldhtudes: mis on alateadvus?, siis 21. sajandil niib kiisimus olevat:
mis on teadvus? Ja see kiisimus ei puuduta enam ainult psiihholoogiat, vaid kélab jouliselt
filosoofias, tehisintellekti arenduses ning mitte vihem (ja vdib-olla kdige pakilisemalt)
kliimakriisi arutelus: miks me ei tee seda, mida peaksime tegema, kuigi meie tegevusetuse
mojud on nii selged?

Kes me oleme?

Unendo kui teadvuse spektri osa niitidisaegne kasitlus sobitub sellesse laiemasse raamistikku
suurepdraselt. Nii vdib unendouurimine, seda nii teraapias kui teaduses, anda olulise panuse
teadvuse fenomeni moistmisse. Teadvus mdistetuna kontiinumina, kus selged piirid



teadvuse ja alateadvuse vahel hdgustuvad. Tunnistades, et motlemine, pdevane unistamine,
kujutlemine, meditatsioon ja unenidgemine moodustavad lihtse terviku, mida ei tasu ldigata
osadeks ega vaartuslikkuse alusel reastada, véime jouda siigavama arusaamani iseendast ja
maailmast. C. G. Jung pani sellele osalt visionaarlikult, osalt pragmaatiliste tihelepanekutega
olulise aluse ning piistitas teetdhiseid, millel tasub kdndida.

Kui jargime Zhuang Zi eeskuju ja kiisime endalt vdi oma patsientidelt aeg-ajalt: kas ma olen
liblikas vdi olen mina ise?, siis ei anna see kiill tdpset vastust kongressi pealkirjas sénastatud
kiisimusele ,kes me oleme“, ent voib suunata meid vastusele ldhemale ja paigutada meid
samas tuhandeid aastaid kestnud teadvuse métestamise jarjepidevusse. Nonda on asjade
muutumisega ja muutumisega labi unenéo.

Suur tanu!
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