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SISSEJUHATUS

Uni on tervenemise ja rahu aeg, aeg, mil kaovad koik
pdevaprobleemid, et saaksime oma keha puhata ja
hinge laadida. Toepoolest, rahuliku une koéige vairtuslikum
kingitus on see, kuidas see tugevdab meid seesmiselt — elu
tundub kergem. Selles raamatus kirjeldatud rituaalid aitavad
meil jouda une stigavatesse, kiillastavatesse faasidesse, mis
voimaldavad meie heaolul 6ide puhkeda.

See kosutava tukastuse teejuht dpetab, kuidas muuta oma
keha, vaim ja ruum ideaalseks une pelgupaigaks. Aitab iiles-
annete vahel tormamisest ja lootmisest, et aju end kisu peale
vilja lulitab — ,,Unerituaalid” 6petab, kuidas tempot aeglus-
tada ning 6ppida tundma pieva ja 66 kvalitatiivseid erinevusi.
Kasutades neid sadat lihtsat ja rahustavat rituaali — mottega
sooritatud isiklikke harjutusi —, on meil voimalik hailestuda
oma keha ja imbrusega ning vabaneda pealiskaudsest miirast
ja murest, luues oma peas ruumi unele. Iga siin raamatus kir-
jeldatud taastav harjutus, olgu see siis tassike teed voi raviv
puudutus, annab véimaluse end paremini tundma oppida ja
endast rohkem r66mu tunda. See intiimne eneseavastus on
jumalik 166gastumine.

See raamat on enamat kui harjumuste kogum — terve-
nemine ja uuenemine néuavad ju ometigi midagi rohkemat



kui arutut kordust. Rituaalid téstavad meie voimekust
muuta elu meeldivamaks millegi nii lihtsa abil, nagu seda on
magamiseks valmistumine. Rakendame {ihtaegu oma suhet
iseendaga ning oma suhet unega, et muuta room, loovus ja
heaolu igapdevaseks reaalsuseks. Kahtlemata muutume irga-
tes, td6tades, mingides, armastades, andmises ja kasvamises
meeldivamaks — seda koike tinu sellele, et oleme kinkinud
endale toelise puhkuse.



ESIMENE PEATUKK

MEELEOLU LOOMINE

namik tdiskasvanutest vajab emotsionaalse vastupidavuse,

fuisilise vohma, vaimse selguse, loomemahu ja tervete
suhete ehitamiseks 7-9 tundi und. Sellest, kas magamine on
prioriteet, sdltub meie elukvaliteet. Elustiili pohjalik muutus
ei pruugi tingimata tagada paremat und, kuid oma vaate-
punkti 6rn ja armastav kohandamine v6ib seda teha.

Iseenda armastamise peene kunsti valdamine nouab, et
kohtleksime ka pievarutiini olulisena, sest sellele vundamen-
dile on ehitatud iga edukas rituaal. Suurepirased rituaalsed
harjutused loovad uneks vajalikud tingimused, kuid ei tohi
unustada rutiini, mis annab meie elule jirjepidevuse. See
hélmab endas iga piev samal ajal uinumist ja drkamist ning
viise, kuidas seda reaalsuseks teha. Isegi midagi nii tavalist
nagu toa himardamine v6ib und esile kutsuda, kui seda
hoolega teha. Unele meeldib selline jirjepidev, tiksikasjalik
ja aupaklik tihelepanu.

Ei pea muutma koike ja korraga. Uks viike muutus kor-
raga. Kisitlege seda ettevalmistusaega sama pithendumu-
sega, mis teeb rituaali nii voimsaks. Pange tihele pdevalt
oole tilemineku peensusi. Kui alustate kohe, tina ohtul, lu-
bades endale, et peate silmas pisiasju, olete juba alustanud
tervenemist.



TEHKE MAGAMISTOAST PELGUPAIK

Hea uni nouab magamistuba, mis on moeldud magami-
seks — ja ainult magamiseks. Ténapieva lakkamatus info- ja
stiimulitulvas on olulisem kui kunagi varem eraldada endale
ruum, kus on voimalik stressist vabaneda ja end rahulikult
tunda. Uks kéige revolutsioonilisemaid otsuseid, mis on
voimalik teha, on muuta magamistuba oma kodu kéige pii-
hamaks ruumiks — me veedame seal ligikaudu iithe kolman-
diku oma elust. Las see olla ménus koht, kuhu jouda. Seda
kujundades pidage silmas mugavust, turvatunnet, taastumist
ja sensuaalsust. Selle enese eest hoolitseva teoga sisendame
harmooniat igasse eluvaldkonda.

Esimene samm rahuliku magamistoa loomisel on mii-
rata ruumi eesmirk — puhkus, lihedus ja voib-olla méotisk-
lus. Middrake oma magamistoa eesmirk, valides sona voi
fraasi, mis kirjeldab, milleks seda ruumi niitidsest kasuta-
takse. Voite nditeks valida midagi sellist: ,,Siin ma armastan,
puhkan ja unistan”. Iga kord tuppa astudes kinnitage selle
otstarvet.

Selleks et teha magamistoast ruum, mis peegeldab meie
eesmirke — ja hoiab eemal ebameeldivad energiad —, tuleb
seada tervislik ja kindel piirang. Kaaluge jirgnevaid soovitusi,
mis aitavad teil jouda piirangute seadmise meeleseisundisse.

* Riputage ukselingile silt, mis kinnitab teie eesmirki, nii-
teks: ,,Siin toimub tervenemine”, , Kingad pole lubatud”
voi ,,Siin on lubatud ainult piihad energiad”.

* Valige vilja magamisriided. Magades samades riietes,
mida pdeval kandsite, saadate vastukiivaid signaale. Va-
lige hingavad roivad, mis on méeldud magamiseks: lend-
lev 66sirk, mugav pidzaama, suur T-sirk.
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* Seostage oma voodi visimusega. Viltige paberit66d,
uudiseid, meile, sonumeid, minge, vaidlusi ja muid
stimuleerivaid voi pingelisi tegevusi. Kui teil on raskusi
uinumise v6i magamisega, touske voodist ja sooritage
vihkremise asemel moni rituaal.

* Jagage voodit hoolega. Kui koduloomad on seda iile
votmas, voib olla aeg oma ruum endale tagasi voita
(see voib olla tiks raskemaid otsuseid, aga mida iganes
te otsustate, otsustage teadlikult). Kui asi on seotud
pigem partneriga, investeerige suuremasse (kvaliteet-
sesse) madratsisse, millele mahute mélemad mugavalt
magama.

* Vabanege segajatest. Viige dra televiisor, arvuti, arved ja
trenazoorid. Kui need asjad peavad jidima, votke need
vooluahelast vilja ja looge barjdir kerge sirmi voi ilusa
kardinaga, mille voite lakke riputada voi sellega asjad
kinni katta.

* Elimineerige tehnika. Eemalduge maailmast, lillitades
vilja koik elektroonilised seadmed ja/véi jittes need teise
tuppa. Vihemalt liilitage need lennureziimile. Igal asjal
on oma aeg ja koht piikese all — stimulatsioon dzaivib
Piiksega, taastumine on Kuu valdkond. Elage looduse
riitmi jirgi ja andke oma ekraanile puhkust.

UNE ALUSTALAD: TEMPERATUUR,
VALGUSTUS JA HELI

Kui piirangud on paigas, hakkab magamistuba aja jooksul
kiipsema. Selle protsessi algatamiseks tuleks segamata une
nimel katsetada kolme elemendiga — temperatuuri, valgus-
tuse ja heliga. Need une kolm alustala saadavad ajule signaali,
et on aeg puhata, ning keha hakkab vaistlikult [66gastuma.
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Kui astume pirast rituaale jahedasse, pimedasse ja vaiksesse
tuppa, mojub see kogu organismile nagu unelaul.

TEMPERATUUR

Keha langetab, tipselt nagu emake loodus, ohtuti oma
temperatuuri. Mida jahedamaks me muutume, seda kergem
on magama jidda. Hoidke magamistoa temperatuur 18 °C
juures, et soodustada (keha) uinumist ning teha kindlaks, et
liigne palavus v6i jahedus teid ei drataks.

Optimaalse magamistemperatuuri hoidmiseks on voima-
lik teha jargmist.

* Seadistage magamistoa termostaat vahetult enne magama-
minekuaega automaatselt madalamale temperatuurile.

* Avage 6huvoolu parandamiseks aknad.

* Pange tuppa ventilaator (veenduge, et see ei puhuks otse
teie peale).

* Kasutage jahutavat patja vo6i kattemadratsit.

* Valige aastaajale sobivad voodi- ja magamisriided — talvel
paksemad, suvel 6hemad.

#* Hoidke liheduses lisatekk, sussid, sokid v6i hommiku-
mantel, et drgates oleks kergem voodist vilja saada.

VALGUSTUS

Piikse loojudes iihtib temperatuuri langus pimedusega —
veel iiks looduse unetoonik. Keha loomulik reaktsioon loo-
juvale piikesele on hakata tootma melatoniini, mis tekitab
unisust, kuid oised eredad tuled kisivad ajul melatoniini
tootmise l6petada, sest veel ei ole aeg magama minna (so-
num — ,Piike ikka paistab”). Ekraanide {ihtlane sinise val-
guse kuma on eriti tohus melatoniini allasuruja. See segadus
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muudab kuuleka keha vastuvotlikuks ebatervetele uneharju-
mustele ja kroonilistele haigustele.

Meelitage oma keha uuesti rahulikuks ja kasutage oh-
tuti mahedamat valgust ning 66siti pimedust. Hoiduge 1-2
tundi enne magamaminekut eredast valgusest ning viige sisse
moéned muudatused, mis aitavad sujuvamalt uinuda.

* Vahetage karmid laelambid mitme viiksema valgusallika
vastu — Himaalaja soolalambid, 66lambid, néértuluke-
sed, hajutatud valgustus, vobelevad kiitinlad, kamin.

* Paigaldage dimmerliilitid, et silmapilkselt unemaailma
siseneda.

* Investeerige aknakatetesse, nditeks pimenduskardina-
tesse, mille abil saab 66 saabudes kookonisse tombuda.

* Hoidke 66kapil silmapadi.

* Pehmendage oma iratuskella kuma. Keerake see en-
dast eemale, pange voodi voi 66kapi alla voi katke see
kangaga.

* Kasutage kollaseid prille, mis tokestavad sinist valgust.

* Kasutage ckraanidel 66reziimi filtrit, et need eritaksid
soojemat, unesobralikumat tooni. Sinist valgust tokestav
tarkvara on olemas, kui seadmele ei ole see funktsioon
sisse ehitatud.

* Kuulutage vilja digitaalne vabadus (kui te juba ei ole
seda teinud). Seadke telefoni sébralik meeldetuletus, et
on aeg tehnika kiest panna — ,,Ma vajan ruumi” vo6i ,Me
peame tiksteisest puhkama” — ning seejirel 16petage aju
stimuleerivate seadmete kasutamine. See tihendab tele-
fon, tahvelarvuti, e-luger, stilearvuti, lauaarvuti, televii-
sor ja videomingud.
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