Usalda oma hinge

Hing juhib meid l&abi elu kui kaitseingel

Sisu

1. Sissejuhatus
Kuidas ma mdistan hinge?
3. Kuidas “kohata” hinge?
- uskuda hinge
- luua positiivne side hingega
- olla hingega Uhenduses
- kujutleda hinge 16putu siigavikuna, meresarnasena
- “kuulatada” hinge, mida ta tahab mulle éelda
4. “Kuulatamise” selgitus
- peatuda, tunnetada, usaldada oma intuitsiooni
- mediteerimine, kujustamine, fantaasiareisid
- maalimine
- unenédgude kuulamine
Unenéod - hinge keel, Jumala haél, tervendav kogemus
Hingestatud usk, hingestatud palve

N

oo

Tekstid

Hingestatud elu on elus olend. Hing on elusosa inimeses, iseenesest elujdudu
ammutav ja elu loov. Seepéarast puhus Jumal Aadamale elustavat hingedhku, et ta
elaks.

C. G.Jung

Tule, oo 6nnistatud Valgus,
taida me slida ja pale,
tungi hinge pdhjani.

Ilmu sinu eluhinguseta
ei saa inimene puisida,
ei saa miski terve olla.

Mis on maardund, puhasta,
kuivanule kalla eluvett,
haigeid tervenda.

Kilmavdetut soojenda,
tardunut vabasta,
eksinut juhata.

Ulestdusmispiihade hiimn



Unes sukeldume jumalikku juurpinnasesse.

Friedrich Weinreb

Motisklus / kisimused / sivenemine

a) Uksinda v&i rilhmas

1.
2.
3.

Kuidas ma mdistan hinge?

Kas ma olen oma hingega thenduses? Mis aitab mul mdista hingeliigutusi?
Millist tahendust omistan oma unendgudele? Kas ma nden neis vdimalust
saada Uhendust oma stigavama olemusega, oma hingega? Kas ma votan
unendgude sonumeid tdsiselt? Kas ma oskan neis dra tunda ka Jumala
sdnumeid? Kas ma tunnen tervendavat jéudu, mis vdib lahtuda unenagudest?

b) Uksinda

el NS

Kirjuta kiri oma hingele.

Ole vaikuses, avatud ja valmis oma hingega tihendusse astuma.

Lase C. G. Jungi tekstil “Hingestatud elu ...” end hingestada.

Loe, palveta ikka-jalle Ulestusmisptihade hiimni “Tule, oo Gnnistatud
Valgus” — vastavalt oma stidame ja hinge soovile. Ole avatud, et need sénad
leiaksid tee sinu stidamesse ja hinge.

Maga, olles valmis selleks, et sinu siigavam olemus, sinu hing endast unes
marku annab.



Ma tanan Sind, et olen nii imeliseks loodud

Mis on inimene, et sa temale motled,

ja inimesepoeg, et sa tema eest hoolitsed?
Sa tegid ta pisut alamaks Jumalast

ja ehtisid teda au ja austusega.

Psalm 8,5j

Sisu

1. Oma vaartuse tunnetamine — “Sa oled armastusvaarne.”
2. Oma Mina tunnistamine.
3. Lepitus iseendaga: oma valgus- ja varjupoolte tunnistamine.

Tekstid

Nidd taipan ma selgelt, mis me tegelikult kdik oleme: kui vaid igaliks saaks seda
moista! Kuid seda ei saa seletada. Ei ole lihtsalt mingit vOimalust 6elda inimestele, et
nad k&ik liiguvad kui sdravad paikesed labi maailma.

Thomas Merton

Ma tanan sind, et olen nii kardetavalt imeliselt loodud. Imelised on sinu teod, seda
tunneb mu hing hasti.
Psalm 139,14

Hing ahvatleb elutahteta, inertse mateeria kavalusega ja mangulise pettusega elule.
Ta veenab uskumatute asjadega, et elu saaks elavaks. Ta on tais putniseid ja lokse, et
inimene kukuks I6ksu, langeks maapinnale, massiks end selle sisse ja jaaks sinna
kinni, et elu saaks elavaks. Nagu juba Eeva ei saanud Paradiisis jatta Aadamat
veenmata keelatud duna headuses. Kui ei oleks hinge rahutust ja sillerdust, jaaks
inimene, oma suurima kire, inertsuse majul liilkumatuks.

C. G. Jung

Taevariik on inimese sarnane, kes kiilvas oma p6llule head seemet. Aga inimeste
magades tuli ta vaenlane ja kiilvas raiheina nisu sekka ning laks minema. Kui nid
oras tarkas ja looma hakkas, tuli ka raihein nahtavale. Peremehe sulased astusid ta
juurde ja Utlesid talle: “Isand, eks sa kiilvanud head seemet oma p6llule, kust nitd
tuleb sinna raihein?”” Tema lausus neile: “See on vihamehe t66.” Siis kisisid sulased
temalt: *“Kas sa tahad, et me laheme ning selle kokku korjame?”” Ei, vastas tema, sest
muidu te kisuksite raiheina korjates tles ka nisu. Laske mdlemaid ihtmoodi kasvada
I6ikuseni.

Matteuse 13,24-30



Motisklus / kisimused / sivenemine

a) Uksinda v&i rilhmas

1. Kuidas ma hindan oma vaarikustunnet?
2. Kuidas mgjutab minu vadrikustunne suhet minu endaga, teistega, kaasvendade
ja—0dedega, Jumalaga?

3. Kas oskan eristada oma vaartuse tunnistamist egoismist?
4. Kui raske vdi kerge on mul tunnistada oma ndrkusi, varjukilgi?
b) Uksinda

1. Palveta korduvalt omaette — kogu stidamest — ridu psalmist 8 vai 139, mis on
trikitud sellel lehel.

2. Loe tekstikohta Matteuse evangeeliumist ja keskendu siis tihele ndrkusele,
uhele oma varjukiljele, raiheinale. Piitia seda mitte kdrvale lukata. Kusi, mis
on temale tahtis. Piiia teda mdista. Utle talle: “Jah, sa kuulud minu juurde.”
Alusta ndnda lepitusprotsessi. Ole avatud sellele, kuhu protsess sind viib. Usu,
et sa saad seeldbi veelgi enam “tervikuks”, iseendaks.



Ela siin ja praegu

Elu on vorreldav pidusddgiga.

Ainult et sa ei marka seda. Sind timbritseb
nii palju armastust, rédému, 6nne,

ainult et sa ei nae seda, ei tunne, ei ela seda.

Anthony DeMello jargi

Sisu

1. Arkamine — elada siin ja praegu
2. Avastada hinge argipéevas
3. Oraet labora — t66 kui palve

Tekstid

Elu on pidusdok, ttleb Anthony DeMello. Ainult et sa ei mérka seda. Sind Umbritseb
nii palju armastust, rédmu, 6nne, ainult et sa ei nde seda, ei tunne, ei ela seda. Sa
oled nagu need mehed ja naised, kes lahevad parvega sGitma ning peaaegu surevad
janusse, markamata, et vesi, millel nad parvetavad, on magevesi. Sa oled nii piiratud,
seesmiselt suletud, et ei marka elu enese timber.

See, kes elab suletud stidamega, vBiks samahasti laeva lastiruumis kruiisile minna. Ta
ei aima ei taipa midagi elu tdhendusest, selle seikluslikkusest, erutavusest ja
jumalikkusest.

Alexander Lowen

Kui ma utlesin: “Mu jalg vaaratab™,
siis sinu heldus, Issand, toetas mind.
Kui mu stidames oli palju muremdtteid,
siis sinu lohutused tréostisid mu hinge.

Psalm 94,18j

Hing on nagu tuul,
mis puhub ule taimede.
Ja nagu kaste,
mis niriseb taimedelt,
ja nagu vihm,
mis paneb kasvama.
Samuti lasku inimene
voolata oma heatahtlikkusel
koigi Ule, kes seda igatsevad.
Ta olgu tee,
aidates dnnetuid,
kaste,



troostides mahajaetuid,
vihm,

tostes tles mahasurutuid,
ja taites neid tlhjusega,
nagu naljaseid:

andes neile oma hinge.

Hildegard von Bingen

Motisklus / kisimused / sivenemine

a) Uksinda v@&i rilhmas

1. Millal 6nnestub mul olla tervenisti kohal, elada just kdesolevas hetkes? Mis
aitab mul seda teha, mis takistab?

2. Kas olen kogenud, et siis, kui elan labinisti olevikus, kohtan Jumalat seesmise
jou ndol.

3. Kui pltan avastada hinge argipdevas — mis mulle sellega seostub? Mis teeb
raskeks hinge avastamise argipaevas?

4. Kas olen kogenud, et argipaev, minu t66 voiks olla palve?

b) Uksinda
Lase Pierre Stutzi jargnevatel motetel kannustada sind elama just siin ja praegu:

Ma istun mugavalt, sirge seljaga, 1ddvestunult. Heasoovlikkus iseenda vastu on
tahtsam kui kdik meditatsioonireeglid. Hingedhk kaib sisse ja vélja, aitab mul enda
pingetesse sisse hingata. Seejuures vdivad abiks olla sGnad, nagu ““olemine” ja ““koos
olemine™ voi “Kristus™, et koondada motteid, millel ma lasen tulla ja minna kui
pilvedel. Ma hingan sisse silbiga ““ole-** ja vélja, 6eldes *““-mine”’, vdi hingan sisse,
Oeldes: “koos™ ja valja, 6eldes ““olemine™, vGi hingan sisse silbiga “Kris-* ja valja
silbiga ““-tus”.

Neis kolmes erinevas néites valjendub minu jaoks tiks tdde: minu olemine on alati
koosolemine. See elutarkus selgineb minule Kristuses: jumalikkus on kohalolev kdiges
- minus, suhetes, loodus ja kosmoses. Keset argipaeva, kus iganes ma viibin —
trammis, toisel vestlusel, lapsi hoides, kohvi- vGi teepausil, sisseoste tehes, sulia
valmistades, aias to6tades, 6htusel koduteel -, uuendan ma endas seda, mida olen
harjutanud vaikivas meditatsioonis: lihike, teadlik sisse- ja valjahingamine, mis
meenutab mulle, et minu vaartus saab alguse minu olemisest.



Kuulata tumedat ja rasket

Valu taga peitub alati hing

Oscar Wilde
Sisu
1. Pusi tegelikkuse pinnal.
2. Vaatle kriisi kui vdimalust.
3. Kuulata tumedat ja rasket poolt.
4. Kui meeleheide ja igatsus purunevad, tekib mistika. (F. Nietzsche)

Tekstid

Teil on olnud palju ja suuri kurvastusi, mis méddusid. Ja te Utlete, et ka see
moddumine oli teie jaoks raske ja hairiv. Ent palun moelge, kas mitte need
kurvastused pigem teist labi ei l&inud? Kas nad mitte ei muutnud teis paljut, kas nad
teid mitte kusagilt, teie olemuse mingis osas ei muutnud, sellal kui olite kurb?

Rainer Maria Rilke

Sulgimine peab olema, nagu lindudelgi, kriis meie elus... Ka madu heidab endalt naha
ja tduk oma ussitanud kesta seesmise t60 ja avardumise tagajarjel.

Henri David Thoreau

Kas soovid tbeliselt podrduda? Kas soovid tdepoolest muutuda? Voi hoiad tihe kdega
kinni oma vanast eluviisist, samal ajal kui teisega palud inimesi, et nad aitaksid sul
muutuda? P66rdumine ja muutumine pole muidugi miski, mida sa saaksid teha omal
joul. See ei ole tahtejdu kisimus. Pead usaldama sisehdalt, mis naitab sulle teed. Sa
tunned seda seesmist haalt ja podrdud sageli tema poole... Ainult pidevalt,
tahelepanelikult siseh&alt kuulatades saad sa podrduda uue, vaba ja rédmsa elu
poole.

Henri Nouwen



Motisklus / kisimused / sivenemine

a) Uksinda v&i rilhmas

1. Kas oled oma elus saanud tumedaid ja raskeid kogemusi, mis réhuvad su
meeleolu, mida sa elad I&bi suure kurbusega, mille mgjul tundub sulle kdik
raske ja lootusetu?

2. Kas oled putdnud nendele tumedatele ja rasketele kogemustele otsa vaadata,
nagu Utleb stivapsiihholoog C. G. Jung: kohtuda nendega nagu naisega mustas,
kelle sa kutsud laua taha istuma, et kuulata, mida tal sulle 6elda on? Mida
utlevad sulle raskused, kurvastus, mida sa ehk ikka-jalle oma elus koged?
Millist sbnumit sa tajud, kui kuulatad tdhelepanelikult ja oled avatud, et nende
kohta midagi tahtsat teada saada?

3. Kas suudad ette kujutada, et usaldad edaspidi kriisiaegadel enam oma hinge,
usaldad talle oma elu juhtimise, et Utled oma hingele: “Ma ei oska siit enam
edasi minna. Vota sina le minu elu juhtimine. Ma usun, et sa viid mind selle
poole, mis on minu jaoks hea. Ma usun, et sa praegu saadad mind kui
kaitseingel ja oled mu kdrval, kui vajan su abi.”

b) Uksinda

1. Kui sa tunned, et su hing on valus, loe psalmi 42 ndnda, et sinu raskused leiaks
valjenduse psalmi sGnades ning sina sealjuures jouaksid oma igatsuse ja
puddluse juurde, seda raskust mdista ja sellest vabaneda.

2. Madtle jarele voi kirjuta tles, mis on sul seni elus dnnestunud, mille tle oled sa
uhke. Véértusta olnut.

3. Lausu ikka-jélle stidamepdhjast Psalm 23,1 jargmist versiooni (Pierre Stutzi
jargi):

Sina Jumal oled mu lootuse pdhi

sina elad kui stigav saladus minus

kui ka tulevad kahtluse, ebakindluse péaevad
kus koik naib olevat vaid suur eluvale

siis putian ma usaldavalt jouda pohjani

sest sina juhid mind selle ebakindluse kaudu
elu allika juurde

et minus voiks elada ka ndrkus ja jouetus
nii pole mul millestki puudust

ja ma leian uue kaitstuse sinus



Ihu ja hingega elada

Sina muutsid mu kaebuse mulle ringtantsuks;
sa vallandasid kotiriide mu seljast

ja panid rédmu mulle vooks,

et mu hing laulaks sulle kiitust ega vaikiks.
Issand, mu Jumal, ma tahan sind tdnada
igavesti!

Psalm 30,12j

Sisu

1. Saa lapse taoliseks — tagasijoudmine algse, loomuliku usu juurde
2. Meie eluliste, ihulike, fudsiliste vajaduste véartustamine
3. Palvetamine ihu ja hingega — vaga tegevusetus

Tekstid

Ja Jeesus kutsus Uhe lapse, pani nende keskele seisma ja Utles: “Tdesti, ma (tlen teile,
kui te ei poordu ega saa kui lapsed, ei paase te taevariiki. Kes niitid iseennast alandab
selle lapse taoliseks, see on suurim taevariigis.”

Matteus 18,2-4
Eks te tea, et te olete Jumala tempel ja teie sees elab Jumala Vaim?
1. Korintlastele 3,16

Ma mitte ei oma keha, ma olen keha.
See oleks suur solvang —

I6pmatu solvang —

kui ma oma jalgu

vdi oma kbrvu

vOi Ukskdik millist osa oma kehast

ei tunnistaks.

“Ma olen ilus!”

See on Uhtaegu nii enesestmdistetav
kui erutav lause.

Minu keha on kdigi mu kogemuste malu.
Lakkamatult jaad sa alati kehaks.

Kas ma Jumalat armastan — see on kusimus.

Kas ma ennast armastan — see on samuti kiisimus.

Kuidas saab keegi vastata thele neist jaatavalt ja teisele eitavalt?
Ei! Ma armastan Jumalat ainult siis, kui ma ennast armastan.
Kadik elu inimesena on elu kehas.

Vaimne elu vajab ihu, milles seda elatakse;

sbna, naer, slida tais stdant.



Usk on kehahoiak ja kdnnak, naeratus ja silmavaade.
Alati:

Kuidas mina puudutan, nii puudutatakse mind.
Tahelepanust ja austusest s6ltub kik.

Meinrad Dufner

Motisklus / kisimused / sivenemine

a) Uksinda v@&i rilhmas

1. Mida tdhendab sulle, tunnistada last oma sisemuses? Oskust imestada? Oskust
vaimustuda? Spontaansuse vOimet? Ekstaasi vdimet? Lubada endale r6dmu,
viha, pettumuse ja raevu tunnet? Millal see sul dnnestub, millal mitte? Millega
sa pohjendad, kui see sul ei dnnestu?

2. Millal sa viimati tdeliselt kogu slidamest rédmustasid? Mis takistab sind hetkel
rodmu tundmast? Mis vGib aidata sinus rédmu dratada? Millest peaksid lahti
laskma, et teha eneses ruumi rédmule?

3. Millise tdhenduse omistad oma kehale, oma ihule, oma seksuaalsusele? Kas
oled tundlik selle vajaduste suhtes? Kas nded seost terve vaimsuse ja selle
vahel, kuidas sa oma kehaga, oma ihuga, oma seksuaalsusega umber kadid?

4. Kas sinu vaimuelus on ruumi ka vagale tegevusetusele, oskusele lihtsalt olla,
istuda, néiteks paikese kées, lasta end péikesel suudelda ja teadvustada oma
olemasolu? Kas sa seostad usueluga eelkBige kohustust, t66d, stressi,
saavutusi?

b) Uksinda

1. Kujutle, et sinu ihu on Jumala tempel, kuhu Jumal on asunud elama. Lase end
lihtsalt haarata sellel méttel ja tundel, et su ihu on Jumalale elupaigaks. Tema
on sinu pihaduse anum. Teadvusta endale, et sa tohid tunnetada oma keha
mitte ainult valu, vaid ka puudutuse ja 6rnuse rédmu kaudu.

2. Mida tahendab sinu jaoks armastada Jumalat kogu oma sudame, kogu oma ihu
ja kogu oma hingega? Leia enda jaoks Gige viis, kuidas armastada Jumalat
kogu oma siidame, kogu oma hinge, kogu oma ihuga, nii et sinu stigavaim osa
saaks Jumala juurde voolata.

3. Lase jargneval tekstil endale mdjuda: Ja Jeesus kutsus the lapse, pani nende
keskele seisma ja Utles: “Tdesti, ma Utlen teile, kui te ei poérdu ega saa kui
lapsed, ei paase te taevariiki. Kes nuld iseennast alandab selle lapse taoliseks,
see on suurim taevariigis.” (Mt 18,2-4)
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Lase Jumalal end leida ja kinni puuda

Peent niiti on kull kergem puruks rebida, ometi seda ei tehta,
olgugi see kerge, sest niit hoiab lendu tdusmast. Samuti juhtub
hingega, mis millegi kiiljes ripub. Olgugi see vaga vooruslik, ta
ei joua Jumalaga Uhinemise vabaduseni.

Risti Johannes

Sisu

1. Lase lahti
2. Lase Jumalal end leida
3. Usalda

Tekstid

Sinu katte annan oma hinge;

Ma annan ta sulle, mu Jumal

kogu oma sudame armastusega,
sest ma armastan sind

ja see armastus sunnib mind

end sinule andma,

end sinu katte usaldama, taielikult,
piiritu usaldusega;

sest sina oled minu Isa.

Charles de Foucauld

Issand on mu karjane, mul pole millestki puudust.
Haljale aasale paneb ta mind lebama,

hingamisveele saadab ta mind; tema kosutab mu hinge.
Ta juhib mind 6iguse rédbastesse oma nime parast.

Ka kui ma kdnniksin pimedas orus,

el karda ma kurja, sest sina oled minuga;

su karjasekepp ja su sau, need trédstivad mind.

Sa katad mu ette laua mu vastaste silma all;

sa voiad mu pead 6liga, mu karikas on pilgeni tais.
Ainult headus ja heldus jargivad mind kdik mu elupéaevad
ja ma jaan Issanda kotta eluajaks.

Psalm 23
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Motisklus / kisimused / sivenemine

a) Uksinda v&i rilhmas

1.

2.

Kui kerge, kui raske on sinu jaoks lahti lasta? Suhetes, sdpruses, to0alastes
suhetes, suhtes Jumalaga?

Kas ma suudan ette kujutada, et Jumal armastab mind, ilma et ma selle jaoks
midagi tegema peaksin? Kas ma suudan selles kujutluses pusida? Mis
valmistab mulle raskusi selle kujutluse kinnistamisel?

Kuidas néeks sinu elu vélja, kui sa enam ei arvaks, et sa pead kdike
reguleerima, korraldama, juhtima, suunama, et sa vdid jatta end lihtsalt oma
hinge, Jumala hooleks, et vdid uskuda, et nemad sind tunnevad ja sinu eest
hoolt kannavad?

b) Uksinda

1.

2.

Loe kogu stidamest Charles de Foucauld palvet vi psalmi 23, mis on trikitud
sellel lehel.

Vota endale aega rahulikus paigas, istudes vdi kdndides, et sind saaks taita
kujutlus, et Jumal on sind ammu leidnud, et Jumal on sind ammu avastanud, et
Jumal tunneb sind, on alati sinu juures, ammu enne kui sina ja su hing end
avavad, et teda otsida ja leida. Ava oma stida ja hing sellele toele, nii et see
sind sligavuti, suidames puudutaks, et sa kogeksid Jumala ligiolu stgaval
iseendas. Et sa mitte ainult teaksid, vaid ka tunnetaksid sugaval enda sisimas:
Sina, mu Jumal, oled siin. Sa oled mind ammu leidnud. Mul pole vaja teha
muud kui tunda rddmu, et sa siin oled. Ténada sind, et oled minu juures.
Uskuda stigaval sisimas, et sa armastad mind, paned mind téhele, et ma
tdhendan sinu jaoks koik.
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Ela nidd jaigavikus
Kaks silma on hingel:
Uks vaatab aja poole,

teine on pooratud igavikku.

Angelus Silesius

Sisu
1. Tarkus kui jouallikas sinu sees

2. Surematus annab, et ollakse Jumala lahedal
3. Elaniud ja igavikus

Tekstid

Hiilgav ja kadumatu on tarkus,

hdlpsasti nahtav neile, kes seda armastavad,

ja leitav neile, kes seda otsivad.

Juba ette ta annab ennast tunda neile, kes teda nduavad.

Kes seda varakult teeb, et tarvitse vaeva naha,

sest ta leiab selle istumas oma ukse ees.

Saalomoni tarkuseraamat 6,12-14

Surematus aga annab, et ollakse Jumala léhedal.

Saalomoni tarkuseraamat 6,20

Mina usun Jumala igavikku, mis on saabunud meie aega, minu aega. Elu vasitavate
tbusude ja mdbnade varjus kasvab juba salaja elu, mis ei tunne enam surma. See on
juba siin, see on juba minu sees, just seeparast, et ma usun.

Karl Rahner

Igaviku hetk on sinu sees.

Karl Rahner

Sest tean, et minus elab Igavene, Olemus.

Hermann Hesse

13



Motisklus / kisimused / sivenemine

a) Uksinda v&i rilhmas

1.

2.

3.

Kas oled elus kogenud, et oled Gihendatud I6pmatuse, Jumalaga? Kuidas see
kogemus sind mojutab?

Kas oled kohtunud tarkusega? Kuidas sa seda kogemust kirjeldaksid? Milline
joud hakkab sinus kasvama selle kohtumise mgjul?

Kui sa vaatad oma elu, vdid tahele panna, kas sa oled véartustanud mélemaid
pooli: seda poolt sinus, mis elab nitd ja praegu, on kinni k&esolevas hetkes, ja
teist poolt, mis elab thenduses millegagi, mis ulatub sinust véljapoole, on
seotud igavese, kadumatu, muutumatuga. Kas sulle jaéb mulje, et elad
uhekdilgselt, omistad thele voi teisele poolele suuremat kaalu? Kas see vaib
olla pdhjuseks, miks sa end hetkel oma elus hésti ei tunne; tunned end
tasakaalustamatuna? Mida saaksid teha selleks, et tuua oma ellu tasakaalu?

b) Uksinda

1.

Loe Saalomoni tarkuseraamatust peattikki 6,12-14 ja 7,22 - 8,1 ning loe teksti
ndnda, et see puudutaks sinu sisemust ja ole avatud sellele, et tekst saaks sind
rikastada; ole valmis kohtama tarkust selles tekstis.

Madtle Gihele oma praegusele probleemile. Plta olla avatud kdrgemale ja
stigavamale tarkusele. Anna end taiesti selle kdrgema ja sligavama jou, Jumala
meelevalda, mis sind Gmbritseb. Hinga veelgi siigavamalt valja ja lase
seejuures lahti kdigest, mis sind hetkel réhub ning anna see éra selle suurema,
Jumala sisse.

Loe vOi palveta psalmi 139 ja ole seejuures avatud kogema, et oled kaitstud
temas, Jumalas.
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Olla avatud unenagudele

Olge harjutuste ajal valmis oma unendgusid usaldama. Sigmund Freudi jargi on
unendod kuninglik tee alateadvuse valdkonda. Erich Fromm (tleb, et unenégu, mille
ule ma ei ole jargi mdelnud, on nagu sdbra kiri, mida ma ei ole lugenud. Unes, nagu
utleb juudi kirjanik Friedrich Weinreb, sukeldume jumalikku juurpinnasesse. Seet6ttu
vOib unendgudes vaga erilisel viisil ilmuda meile miski sellest jumalikust allikast,
Jumal v6ib meiega raakida.

Siin on moéned juhised, mis vdivad teile aidata unendgude sdnumeid vastu votta ja
oma unenagusid meeles pidada:

Enne uinumist meelestage end olema avatud unendgudele, olema huvitatud
sellest, mis nad teile 6elda tahavad. Oelge naiteks endale: “Ma olen valmis,
et tohin néidata seda, mis minu stigavusest, minu teadvusest esile tungida
tahab. See on teretulnud, vaatamata sellele, kas see on meeldiv voi mitte.”
Arge sundige end, niiteks mdeldes, et ma pean tana 60sel kindlasti midagi
unes nagema.

Rdhutage oma valmisolekut unendagusid meeles pidada, asetades voodi
kdrvale unendopdeviku, padevaraamatu voi lehe paberit ja kirjutusvahendi.
Nii vOite kohe pérast drkamist voi kui te 60sel Ules drkate teha méned
markmed unendo sisu kohta.

Argake 66sel uiles ja meenutage mond unenagu, kui te olete liiga vasinud, et
seda dles Kirjutada, jatke meelde méni markséna voi andke unenéole
pealkiri, mille abil seda saaks hommikul rekonstrueerida, kui te unendgu ules
Kirjutate.

Uldse on hea anda igale unendole, mida te Gles Kirjutate, pealkiri. Sageli
peitub spontaanselt pandud pealkirjas téhtis vihje unendo tdhenduse kohta.

Kui olete unendo Ules kirjutanud ja esitate endale kiisimuse, mida see
unendagu mulle 6elda vdib, olge avatud kdigile reaktsioonidele, mis tekivad
sellele kiisimusele vastust otsides: motted, tunded, aimdused. Laske tulla
vBimalikult paljudel erinevatel tdlgendustel ja tahendustel. Uks tahendus voi
télgendus, mille puhul tajute “sisemist helinat”, vdib puudutada eriliselt teie
olukorda. Ent olge avatud Kka teistele, uutele télgendustele. Suhtuge
unendosse manguliselt, s.t plitdke seda kohandada oma elu kdige
erinevamate kiilgedega, hetke kusimustega, psuthiliste vOi vaimsete
kaalutlustega.

Jutustage teistele oma unenégusid, eelkdige tooge oma unenéod kaasa
vaimuliku ja pstihhoteraapilisse eravestlusesse, et oma juhendajaga nende
tle mdtteid vahetada.

Uskuge, et juba ainuiiksi avatus oma unendgudele, Ghendus unendgudega ja
unendgude maailmaga muudab teis midagi, eelkdige aga aitab teil luua sidet
selle kiiljega iseendas, mis kuulub olemuslikult teie juurde. N6nda olete
rohkem seotud iseendaga ja oma sisemusega.
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