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SISSEJUHATUS

Unendgude visualiseerimine on pdnev ja mitmekiilgne valdkond, mis iihendab endas
psiithholoogia, kunsti ja eneseotsingu elemente. Unendgude maailma sukeldumine avab
meile piiritu ruumi meie teadvuse varjatud aspektide analiilisimiseks ja tolgendamiseks.
Unenéod, mis on tdis elavaid pilte ja stimboleid, jddvad sageli saladuseks, mis dratab huvi ja
soovi moista nende siigavamat tdhendust.

Kaasaegne iihiskond seisab silmitsi mitmete viljakutsetega ja otsib erinevaid meetodeid
eneseteadvuse ja isikliku arengu saavutamiseks. Selles kontekstis muutub tidhelepanu
unendgudele ja nende visualiseerimisele eriti oluliseks. Unendod kui inimese vaimse elu
oluline element voivad anda viirtuslikku teavet tema emotsionaalse seisundi, varjatud
soovide ja hirmude kohta. Unendgude visualiseerimine muutub tohusaks vahendiks enese
moistmiseks ja enesearendamiseks ning samuti viisiks, kuidas suhelda alateadvusega.

Minu 16putd6 koosneb neljast peatiikist ja praktilisest osast, mis koosneb kolmest maalist,
mis késitlevad unendgude visualiseerimist ja alateadvuse mitmekiilgset olemust.

Esimeses peatiikis keskendun oma 10put6d teema valiku pohjendustele, sissejuhatusele
teemasse ja unendgude visualiseerimisega seotud pohimdistetele.

Teine peatiikk on pithendatud unendgude visualiseerimise praktilisele rakendamisele.
Esmalt kirjeldan, kuidas see tehnika voib avaldada positiivset moju efektiivsusele, loovale
mdtlemisele ja inimese iildisele psiihholoogilisele seisundile. Seejérel toon vilja peamised
unendgude visualiseerimise meetodid (joonistamine, meditatsioon, unendgude pédeviku
pidamine). Samuti késitlen unendgude kasutamise voimalust kunstis.

Kolmandas peatiikis pddran tdhelepanu unendgude visualiseerimise emotsionaalsele
poolele. Siinkohal pdd6rdun psiihholoogiaalase kirjanduse poole ja analiiiisin, kuidas
unendgude visualiseerimine aitab padseda ligi alateadlikule motlemisele.

Neljandas peatiikis toon nditeid unendgude kasutamisest kunstis ja kirjeldan praktilise osa
valmimist. Praktiline osa koosneb kolmest maalist, mis késitlevad unendgude
visualiseerimist ja alateadvuse mitmekiilgset olemust.



1. MIKS MA VALISIN UNENAGUDE VISUALISEERIMISE
TEEMA

Loputdd teema valik tuleneb minu isiklikust kogemusest ja erialastest huvidest. Olen mitu
aastat tegelenud aktiivselt unendgude visualiseerimise ja unenidgude sisu siistemaatilise
analiitisiga (Foto 1). Kéesolevas 10put6ds piitian uurida unendgude visualiseerimise tdhtsust
eneseotsingu ja loovuse vahendina. Minu jaoks on unendgude visualiseerimine viis dialoogi
loomiseks alateadvusega, mis vdimaldab analiilisida varjatud soove ja hirme ning rikastada
loomingulist protsessi unendgudes sisalduvate ebatavaliste kujutluste ja ideedega.

Foto 1. FotokollaazZ minu unenédgude paevikust ja unenagude kirjapanekud koos illustratsioonidega. (Aleksandra Vlasova
2024)

1.1 Mis on unenagude visualiseerimine

Unendgude visualiseerimine on protsess, mille kdigus inimene kasutab teadlikult oma
unendgude pilte loovuse, probleemide lahendamise vdi isikliku arengu eesmérgil. Seda
meetodit kasutatakse aktiivselt nii psithhoteraapias kui ka kunstis, kus unenéod on sageli
inspiratsiooniallikaks kunstiteoste loomisel. Unendgude visualiseerimine aitab laiendada
loomingulist silmaringi ja arusaamist iseendast. See tehnika pakub unikaalseid véimalusi
uurida inimese psiitihika varjatud nurki ja viljendada intiimset 1dbi kunsti.



Unendgude visualiseerimine stimuleerib ka kunstniku loomingulise motlemise ja
kujutlusvéime arengut, ndudes kunstnikult visuaalsete muljete tdlgendamist ja edastamist.
Selle protsessi kdigus analiiiisib kunstnik siivendatult oma emotsioone, hirme ja soove ning
see aitab kaasa tema kunstilise repertuaari laiendamisele ja individuaalse kunstistiili
arendamisele.

1.2 Sissejuhatus teemasse

Analiiisin, mis on unendgude ndgemine ja Vvisualiseerimine ning kuidas nende
koostoimimine aitab teil siiveneda oma teadvuse ja sisemaailma ainulaadsetesse
aspektidesse.

Visualiseerimine on voimas vahend, mis holmab visuaalsete kujutluste loomist teie peas voi
ideede esitamist piltide ja kujutiste kujul. Seda praktikat kasutatakse laialdaselt erinevates
valdkondades, alates meditatsioonist kuni loovuseni, ning see on vahendiks, mis parandab
tajumist, keskendumist ja psithhoemotsionaalset heaolu.

Loomeprotsessi kontekstis muutub visualiseerimine Kirjanike ja kunstnike jaoks oluliseks
inspiratsiooniallikaks. Kui me rddgime raamatute kirjutamisest, voimaldab visualiseerimine
autoritel tunda stseenide atmosfdéri, luua elavaid pilte tegelastest ja tiksikasjalikke
maastikke. Autor, visualiseerides toimuvat, annab lugejale kergemini edasi mitte ainult
siizeed, vaid ka atmosfddri, emotsioone ja detaile, muutes teose elavamaks ja
iiksikasjalikumaks.

Uni on loomulik puhkuse ja taastumise seisund, kus keha puhkab ja aju l4bib erinevaid
aktiivsuse ja puhkuse faase. Unendgude oluline aspekt on unendgude ndgemine, mis toimub
peamiselt REM-faasis (REM (Rapid Eye Movement). REM-uni on uneperiood, mil aju
aktiivsus muutub sarnaseks drkvelolekuga ja keha lihased 16dvestuvad ajutiselt).

Unendod on stsenaariumid, kujutlused ja kogemused, mis tekivad meeles une ajal. Need
voivad olla darmiselt realistlikud, abstraktsed voi siirreaalsed.

Unenidgudel on oluline roll alateadvuse uurimisel, nende analiiiis voib paljastada varjatud
soove, drevusi vOi loomingulisi vajadusi. Oluline on nende mdju inimese emotsionaalsele
seisundile ja motteprotsessidele. Mdnikord on unendod lihtsalt 16busad voi inspireerivad,
monikord aga on need alateadliku teabe ja kogemuste tootlemise viisiks. Unenédgude
teadvustamise poole piilidlemine, kus inimene on teadlik, et ta ndeb unendgu ja saab
unendgude sisuga suhelda, pakub tdiendavaid vdimalusi oma sisemaailma uurimiseks ja
kontrolli saavutamiseks unendomaailmas. Unendgude visualiseerimine vOib arendada
voimet teadlikuks unendgemiseks.



1.2.2 Uuringu eesmirk

Minu 16put66 eesmirk on uurida unendgude psiihholoogilisi ja loomingulisi aspekte ning
pliida paremini moista selle praktika tdhtsusest ja kasulikkusest psiihholoogilisele heaolule
ja kunstilisele loovusele.

Kéesolev 16putdo pakub vaatenurki unendgude visualiseerimise kasutamisele igapédevaelus
ning toob esile selle rolli individuaalsuse ja loovuse arendamisel ja arutleda unendgude
visualiseerimise loomingulise potentsiaali iile. Uurin, kuidas see protsess voib stimuleerida
uuenduslikku mdtlemist, kunstilise vdljenduse mitmekesisust, ja suurendada eneseteadvust.

Lisaks teoreetilisele materjalile sisaldab 16put6d ka praktilist aspekti, keskendudes
reaalsetele niidetele kunstiteostest, mis on loodud unendgude visualiseerimise abil.
Eesmaérgiks on anda kunstnikele konkreetseid soovitusi, mis pdhinevad minu praktilistel
kogemustel. Eesmérgiks on ka tuvastada unendgude visualiseerimise kunstiprotsessi
kaasamise vOimalikku kasu - rikastada loovust ja avardada individuaalse kunstistiili
viljendusviisi piire.



2. PRAKTILINE RAKENDAMINE

2.1. Kuidas unenagude visualiseerimine mojutab motlemist

Unendgude visualiseerimise tehnikad avaldavad positiivset mdju tShususele, loovale
motlemisele ja {ildisele psiihholoogilisele heaolule. Uuringu ,,When Brains Dream:
Exploring the Science and Mystery of Sleep“ kohaselt on unendgude visualiseerimine
vahend, mis voib optimeerida inimese elu erinevaid aspekte (Zadra & Stickgold, 2021). See
lahenemisviis aitab parandada kognitiivseid funktsioone, nagu keskendumisvGime ja loovus,
stimuleerides kujutlusvoimelist ning voib avaldada markimisvéédrset mdju erinevatele
inimtegevuse valdkondadele .

Loomingulise motlemise raames pakub unendgude visualiseerimine unikaalseid voimalusi
mittestandardsete ideede, kujundite ja virvide uurimiseks, mis aitab kaasa kunstilise
tajumise laiendamisele ja wuuendusliku mdtlemise arendamisele. Psiihholoogilisest
vaatenurgast vOib unendgude visualiseerimine avaldada soodsat moju inimese iildisele
psithholoogilisele heaolule. Selle tehnika korrapérase praktiseerimise kaudu voib inimene
saada selgema arusaama oma eesmaérkidest ja soovidest, mis omakorda aitab kaasa iildise
elukvaliteedi paranemisele.

Huvitav on maérkida, et on mitmeid néiteid, mis kinnitavad unenidgude visualiseerimise
tohusust erinevate iilesannete lahendamisel. Vastavalt teosele ,,Mendeleyev’s Dream: The
Quest for the Elements® on iiheks silmatorkavaks nditeks Dmitri Mendelejevi juhtum, kes
sai unendost inspiratsiooni keemiliste elementide perioodilise siisteemi loomiseks
(Strathern, 2000). Arvatakse, et Mendelejev visualiseeris unendosiisteemi, jarjestades
elemendid nende keemiliste omaduste ja aatommasside jargi. See juhtum niitab unendgude
visualiseerimise potentsiaali vahendina, mis aitab avastada mustreid ja seoseid erinevate
néhtuste vahel, mis oli votmetéhtsusega fundamentaalse keemiaalase tooriista loomisel.

Seega ei rikasta unendgude visualiseerimise kasutamine mitte ainult kunstiprotsessi
emotsionaalset tajumist, vaid on ka loovuse uuendusliku ldhenemise allikas, mis avab tee
unikaalsetele ideedele ja kunstilise vdljenduse vormidele. Selle tehnikaga loodud maalid on
huvitavad kompositsioonid, mis vdimaldavad vaatajal ndha unendomaailma ldbi stimbolite
ja allegooria prisma, anda neile tolgendusi ja motiskleda nende {ile.

2.2. Unenagude visualiseerimise pohimeetodid

Unendgude joonistamise kaudu visualiseerimise meetod on iiks koige tShusam ja
kéttesaadavam viis unendgude kogemuste uurimiseks. Kundes unendgude pilte ja stseene
paberile voi Iduendile, saab inimene visuaalselt taasluua oma unendokogemusi ja salvestada



need hilisemaks analiiiisiks ja tdlgendamiseks. See protsess aitab kaasa unendomaailma
sligavamale mdistmisele ning vdimaldab paremini aru saada selle siimboolsest sisust ja
emotsionaalsest varvingust.

Teine levinud unendgude visualiseerimise meetod on meditatsioon. Spetsiaalsete
meditatiivsete harjutuste abil enne magamaminekut voi ka muul ajal saab inimene
keskenduda uneniopiltidele ja -siindmustele, siivendades oma unendokogemuse mdistmist
ja rikastades selle sisu.

Unenégude salvestamine paevikusse on veel iiks unendgude visualiseerimise meetod, mis
holmab unenidgude kogemuste ja assotsiatsioonide siistemaatilist salvestamist kohe parast
arkamist. See meetod aitab sdilitada unendgude iiksikasju ning avastada erinevates
unendgudes korduvaid temaatilisi ja stimboolseid kujutlusi.

Unendgude visualiseerimise meetodid méangivad olulist unendokogemuste uurimisel ja
teadvustamisel. Need vodimaldavad aktiivselt suhelda unendopiltide ja -siindmustega,
laiendades inimese arusaamist oma sisemaailmast ja rikastades tema psiihholoogilist
kogemust.

2.3. Kuidas saab unenagusid kunstis kasutada?

Unendod on suurepdrane inspiratsiooniallikas ja kunstimaterjal, mida kunstnikud,
Kirjanikud, muusikud ja teised loovad inimesed aktiivselt kasutavad. Nende metafoorne
olemus, siigavad emotsionaalsed kogemused ja ebatavalised kujutlused voivad olla aluseks
kunstiteoste loomisel, rikastades neid siimboolse tdhenduse ja emotsionaalse sisuga.

Kunstis tdlgendatakse unendgusid sageli inimese sisemaailma, tema alateadlike soovide,
hirmude ja fantaasiate peegeldusena. Kunstnikud voivad oma tdddes kasutada unendgude
kujutisi, et véljendada emotsionaalseid seisundeid, sisemisi konflikte voi lihtsalt luua
salapdrane ja ponev atmosfair.

Uks viis, kuidas uneniigusid kunstis kasutatakse, on unenigude kujutiste visualiseerimine
16uendil, skulptuuris vo1 muudes visuaalse kunsti vormides. Kunstnikud véivad luua maale,
mis annavad edasi visuaalseid muljeid unendgudest, abstraktseid kompositsioone, mis on
inspireeritud unendgude siimboolikast, voi seeriateoseid, mis jutustavad unendgudest
inspireeritud lugusid.

Ka kirjanduses kajastuvad unendod paljude autorite teostes. Kaasaegsed kunstnikud ja
kirjanikud kasutavad unendgusid jitkuvalt oma teoste piiride avardamiseks. Unenédgude
visualiseerimine voimaldab neil luua unikaalseid, siigavalt isiklikke teoseid, milles sageli
arutletakse ja analiilisitakse teaduslikke, filosoofilisi ja psiihholoogilisi teemasid.



Seega ei soodusta unendgude kasutamine loomingus mitte ainult kultuuri ja kunsti arengut,
vaid aitab ka igal loojal oma sisemaailma tdielikumalt avada, pakkudes publikule uusi
inimlike tunnete ja motete vdljendamise vorme ja meetodeid.

Lisaks voimaldab unenidgude kasutamine kunstis loovisikutel rikastada oma teoseid
emotsionaalse sligavuse, siimboolse tdhenduse ja ainulaadsusega.



3. EMOTSIONAALNE POOL

3.1. Alateadlike emotsioonide kogemine unenigude
visualiseerimise kaudu

Mis on alateadvus?

Oma artiklis ,,Kuidas alateadvus to6tab ja kas seda saab kontrollida® kirjutab Jekaterina
TitSeva: ,,Psiihholoogias on alateadvus psiilihika ala, kus toimuvad protsessid, mis ei ole
teadvusele kéttesaadavad ja mida see ei kontrolli. Alateadvuse idee parineb juba antiikajast.
Hiljem késitlesid seda sellised lddne filosoofid nagu Spinoza, Leibniz, Schopenhauer ja
Nietzsche. Alateadvuse moiste sdnastati esimest korda 19. sajandil Austria psiihhiaater ja
psithhoanaliiiisi rajaja Sigmund Freud* (TitSeva, 2022).

Kuidas saab unendgude visualiseerimine aidata kogeda alateadlikke emotsioone? Oma
isikliku kogemuse pdhjal voin 6elda, et see meetod vdimaldab teil minna siigavamale oma
alateadvusesse ja realiseerida tundeid ja kogemusi, mis tavaliselt jidvad varjatudeks. Niiteks
oma unendgude visualiseerimise kdigus puutusin sageli kokku piltide ja siimbolitega, mis
tundusid mulle salapdrased voi hirmutavad. Kuid kui analiilisisin neid pilte hoolikalt,
hakkasin aru saama, et need peegeldavad minu allasurutud emotsioone ja lahendamata
konflikte. Neid pilte paberil vdoi muul visuaalsel kujul reprodutseerides sain nendega
teadlikumalt ja konstruktiivsemalt suhelda.

See praktika aitas ka vihendada mu drevust ja stressi, vdimaldades mul leida ja ldbi toGtada
oma sisemiste tunnete pdhjused. Nende tunnete dratundmine ja aktsepteerimine unendgude
visualiseerimise kaudu on aidanud mul mitte ainult ennast paremini mdista, vaid ka leida
viise, kuidas emotsionaalsete raskustega tohusamalt toime tulla.

Lisaks on unendgude visualiseerimine osutunud kasulikuks loomingulises protsessis.
Visuaalsetes kujutlustes viljendunud alateadlikud emotsioonid ja motted said sageli
inspiratsiooniallikaks ja aitasid mul uusi ideid genereerida. Seega ei aidanud see meetod
kaasa mitte ainult emotsionaalsele tervenemisele, vaid ka isiklikule ja professionaalsele
arengule.

Oppides visualiseerimise kaudu unendgudele tihelepanu pddrama, voib inimene hakata
paremini moistma neid alateadvuse aspekte, mis maddravad meie tegevusi ja reaktsioone
meid timbritsevale maailmale.
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4. NAITED KUNSTIS

4.1. Unendgudest inspireeritud teosed

Uneniod on ajaloos alati minginud olulist rolli, inspireerides kunstnikke ja kirjanikke looma
meistriteoseid, mis on tdnaseni vorratu. Vana-Egiptuses ja Kreekas peeti unendgusid piihaks
ja neil oli oluline roll religioosses ja kultuurilises elus. Inimesed kiilastasid spetsiaalseid
templeid, kus nad sukeldusid unenédgudesse, lootes leida vastuseid olulistele kiisimustele voi
jumalikke ilmutusi.

Antiikajal tekkis uskumus, et unendod iihendasid inimesi jumalate ja surnute maailmaga -
unes taevasse toustes vois hing kontakti luua jumaluste ja surnutega ning saada nduandeid,
hoiatusi voi juhiseid iilaltpoolt. Monikord véljendati neid hoiatusi otse, visuaalselt voi
verbaalselt ja need ei vajanud tolgendamist, kuid sagedamini jdid need meelde ebamiirase
kujundliku ndgemuse kujul (Simposium, 2012).

Renessansi ajal inspireerisid unendod paljusid kunstnikke. Need nidgemused vdimaldasid
neil tungida alateadvuse siigavustesse, andes rikkalikku materjali loominguks ja aidates luua
teoseid, mis viljendasid stigavaid inimlikke emotsioone ja soove.

Uks niide unendigude rollist renessansiaja kunstis on Lorenzo Lotto ,,Magav Apollo ja
muusad” (Foto2) (Dzen, 2023). Selles teoses kujutas kunstnik kunstide kaitsepiithakut
Apollot, kes magab idiillilises metsas. Tema kohal vaatab lendav ingel hunnikut mahajietud
riideid ja muusikainstrumente, samal ajal kui muusad tantsivad. See kujutis siimboliseerib
loomingulist inspiratsiooni, mis tuleb kunstnikule unendgude ajal. Unendod aitavad
kunstnikul leida uusi ideid, dratada tema kujutlusvoimet ja luua kunstiteoseid.
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Uinuv Apollo ja muusad. Lorenzo Lotto (Foto2) allikas(https://dzen.ru/a/ZLj21Gn8ajPQJuy-)

Markimist védarib ka teos ,,Tyndale'i ndgemus“(Foto 3), mille loomist seostatakse
Hieronymus Boschi todkojaga. Maal kujutab Tundale'i unendgu, milles ta ndeb erinevaid
porgulikke piinasid ja paradiislikku dndsust. See kunstiteos peegeldab tolleacgset uskumust,
et unendod olid vahendiks suhtlemisel jumaliku ja maailmaga.

Tyndale'i nigemus (Foto 3) allikas(https://dzen.ru/a/ZLj21Gn8ajPQJuy-)
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,20. sajandil oli siirrealism {iks silmapaistvamaid kunstilitkumisi, kus unendod méngisid
votmerolli. Siirrealistid piitidsid nididata alateadvust, kasutades selleks unendgusid ja
fantaasiaid. Uks kuulsamaid siirrealiste, Salvador Dali, kasutas oma loomingus aktiivselt
unendgusid. Ta viitis, et tema unendod olid oluline inspiratsiooniallikas ja et need aitasid tal
sukelduda fantaasia ja absurdi maailma. Uks niide sellisest teosest on tema maal ,, Milu
pusivus®, kus kell drnalt sulab ja muundub millekski ebareaalseks. See teos peegeldab aja
ebastabiilsust, mida Dali oma unenigudes koges* (TitSeva, 2022).

Mialu piisivus. Salvador Dali. Allikas(https://dzen.ru/a/ZLj21Gn8ajPQJuy-)

Kuid mitte iiksnes kunstnikud ei ole oma téddes kasutanud unendgusid. Ka paljud
kirjanikud on leidnud inspiratsiooni unendgude maailmast. Niiteks Edgar Allan Poe p66rdus
oma luuletustes ja lugudes sageli unendomotiivide poole. Tema teostes muutuvad unendod
tundmatu ja salapdrase siimboliks, luues miisteeriumi ja drevuse atmosfaari.
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4.2. Loputoo praktilise osa Kirjeldus

Minu 16putd66 praktiline osa koosneb kolmest maalist, mis kujutavad kolme magavat
tiidrukut ja visualiseerivad unendgude maailma. Maalid on tehtud akriiiil- ja dlivarvidega,
maalide suurus on 120 x 80 cm.

Esimene maal kujutab magavat tiidrukut, keda timbritsevad looduse ja miistika stimbolid.
Origami luik ja toeliste luikede siluetid péikeseloojangul kehastavad kerguse, litkumise ja
vabaduse ideed. Keskseks fookuspunktiks saab elu ja muundumist siimboliseeriv lill, mis
viitab drkamisprotsessile ja kasvule. Magava figuuri kohal olevat ldbipaistvast kangast
kardinat voib tolgendada reaalsust ja unendomaailma eraldava lummava loorina. Niitidega
tthendatud kéied loovad pildi iihtsusest ja suhtlemisest meie sees ja meie limber olevate
joududega.

Teine maal véljendab muutumise ja kasvu teemat kollase lille siimboli kaudu, mis kasvab
sOna otseses mottes magava tiidruku peast. See kujutis viitab loovuse ja sisemise
muundumise ideele, kus mote ja inspiratsioon muutuvad elavaks ja avalduvad véliselt. Kési,
mis hoiab teekannu ja kastab lille, rGhutab hoolt ja tdhelepanu kasvu- ja arenguprotsessile.
Kangasdrapeering ja lilled loovad rahu ja harmoonia atmosfairi, kus inspiratsioon ja loovus
on voimalikud.

Kolmas pilt on kombinatsioon fantaasiast ja vdimalustest, kus magavast tiidrukust saab
unendomaailma keskpunkt. Tdispuhutavad ohupallid vdivad kujutada ideid ja fantaasiaid,
mis slinnivad unendomaailmas, vabalt ja hdlpsasti dhku tdustes, ilma reaalsuse piiranguteta.
Korvidega Shupallid kui transpordivahendid viitavad aga iileminekule ideede maailmast
realiseerimise maailma, fantaasiast tegevusse. See kontrast voib inspireerida vaatajat
motlema kujutlusvdoime ja unistuste tegelikkuseks muutmise voimalikkuse iile.

Kaiki kolme pilti ithendab rahukiku ilme ning kaootilise ja siirreaalse unendomaailma
kontrast, mis samal ajal siiski sobituvad harmooniliselt {iheiihele pildile, sest iga objekt on
osa tiidrukute sisemaailmast, nende soovidest ja mdtetest.

Ma ei votnud teadlikult negatiivse tdhendusega unenigusid, nagu nditeks dudusunendod,
sest minu eesmirk oli keskenduda unenédgude positiivsetele ja inspireerivatele aspektidele.

Need on sellised unendod, mis aitavad avaneda loovusele ja edendavad eneseotsingut,
voimaldades sligavamat arusaamist oma soovidest ja piitidlustest. Unendgudes esilekerkivad
positiivsed kujutlused ja siimbolid voivad olla voimas inspiratsiooniallikas ja anda touke
uutele kunstilistele ja intellektuaalsetele avastustele. Negatiivsed unendod seevastu
peegeldavad sageli sisemisi konflikte ja drevust, mis nduavad eraldi l1dhenemist ja analiiiisi,
mis el kuulu kdesoleva t60 raamesse.
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Seega olen otsustanud luua ruumi positiivsetele tdlgendustele ja kunstilisele véljendusele,
kus unendod on rd0mu ja eneseteostuse allikaks. Loodan, et see voimaldab mitte ainult
minul, vaid ka teistel ndha, kuidas unendod voivad rikastada meie taju ja aidata kaasa

isiklikule arengule.
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KOKKUVOTE

Esialgu hakkasin oma unendgusid iiles joonistama ja salvestama justkui intuitiivselt. Hiljem

mdistsin, et see muutus enamaks kui lihtsalt unendgude iilestihendamine, Avastasin enda
alateadvuse kohta uusi asju ja veendusin, et see meetod ei ole ainult pdnev, vaid toob ka
markimisviérset kasu. Unendgude visualiseerimine avab uusi horisonte eneseavastuseks,
aitab sligavamalt mdista oma sisemisi protsesse ja ldheneda loovalt erinevate eluiilesannete
lahendamisele. Loodan, et minu t66 inspireerib ka teisi seda ainulaadset ldhenemist uurima
ja rakendama, rikastades nende isiklikku ja professionaalset kogemust.

Loputdo kidigus olen siivendanud oma teadmisi alateadvuse mehhanismidest ja nende
mdjust meie kditumisele ja loovusele. Unenédgude visualiseerimine ja Kirjanduse uurimine
on vdimaldanud mul leida uusi vOimalusi unendgude kasutamiseks isikliku kasvu ja
emotsionaalse heaolu saavutamiseks. See protsess on aidanud mul ka paremini mdista
ennast, oma hirme ja soove ning leida viise, kuidas nendesse teadlikult suhtuda ja
igapdevaeluga time tulla.

Praktilisest vaatenurgast on minu kui kunstniku isiksuse arengut mojutanud kolme
autorimaali loomine, autori kontseptsiooni ldbimdtlemine ja mind tdeliselt huvitava teema
leidmine.

Uhtlasi sai diplomitddst minu jaoks mitte ainult dpingute 1dpetamine, vaid ka lihtepunkt
uute loominguliste saavutuste jaoks. Olen kindel, et saadud kogemused ja teadmised
unenigude visualiseerimise ja alateadvuse mehhanismide kohta on kasulikud minu edasisel
teekonnal kunstnikuna.
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SUMMARY

Dream visualisation is a fascinating and versatile field that combines elements of
psychology, art and self-discovery. Immersing ourselves in the world of dreams opens up a
limitless space for analysing and interpreting the hidden aspects of our consciousness.
Dreams, full of vivid images and symbols, often remain a mystery, arousing interest and a
desire to understand their deeper meaning.

Modern society is faced with many challenges and is looking for different methods to
achieve self-awareness and personal development. In this context, attention to dreams and
their visualisation becomes particularly important. Dreams, as an essential element of a
person's mental life, can provide valuable information about his or her emotional state,
hidden desires and fears. Dream visualisation becomes an effective tool for self-
understanding and self-development, as well as a way of communicating with the
unconscious.

Initially, I started drawing and recording my dreams as if intuitively. Later, | realised that it

became more than just remembering dreams, finding new discoveries about my
subconscious, | became convinced that this method was not only fascinating, but also of
considerable benefit. Dream visualization opens new horizons for self-discovery, helps to
understand more deeply one's inner processes and to approach different life tasks in a
creative way. | hope that my work will inspire others to explore and apply this unique
approach, enriching their personal and professional experience.

In the course of my thesis, | have deepened my knowledge of the mechanisms of the
unconscious mind and their impact on our behaviour and creativity. The practical
application of dream visualization and literary exploration has enabled me to discover new
ways of using dreams for personal growth and emotional well-being. This process has also
helped me to better understand myself, my fears and desires, and to find ways to live them
consciously and integrate them into my daily life.

From a practical point of view, writing three author's paintings, thinking through the concept
of the author and discovering a subject that really interests me has influenced my
development as an individual artist.

Overall, the thesis became for me not only a completion of the learning process, but also a
starting point for new creative achievements. 1 am confident that the experience and
knowledge | have gained about dream visualisation and the mechanisms of the subconscious
will be useful in my future journey as an artist.
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Lisa 3 valmis maalid
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