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JOHDANTO

irkedana heraaminen hyvan yodlevon jalkeen on ihana tunne. Todellisuus on

kuitenkin usein aivan pdinvastainen. Monelle jo uneen padseminen on

turhauttavan vaikeaa, ja myos unen laatu on heikkoa. Huonosti nukutun yon
jalkeen vasymys pilaa helposti koko pdivan.

Onneksi ongelmaan on luonnollinen ratkaisu.

Tama kirja ei selitd, miksi et pysty nukkumaan, tai mita psyykkisia ja fyysisia
ongelmia unen puute saattaa aiheuttaa.

Tdmadn sijaan esittelen uraauurtavan Liiku Itsesi Uneen metodini, ja naytdn,
kuinka tekemadllda pehmeitd ja hitaita liikkeita voi saavuttaa kehoa ja aivoja
rauhoittavan, unta edistdvan olotilan, ja siten nukahtaa rauhalliseen uneen.

Lyhyiden tieteellisten selitysten siivittamina taman kirjan paatarkoituksena on
opettaa yhdeksan unta edistdvaa liiketta. Helposti seurattavat liikeohjeet on jaettu
yksinkertaisiin vaiheisiin niin, ettd jo muutamassa minuutissa voi oppia
saavuttamaan rauhallisen tunteen sekda valmistamaan kehon ja aivot niin, ettda
nukahtaminen on helppoa ja unen laatu paranee. Nukkuaksesi hyvin et tarvitse
mitdan muuta kuin paikan nukkua ja nama unta edistavat liikkeet.

Voiko tama metodi parantaa nukkumista?



Yksi asiakkaistani oli eldkkeelle siirtynyt rouva, joka pystyi nukkumaan vain
nelja tuntia. Puolen tunnin Liiku Itsesi Uneen tapaamisen jalkeen han meni kotiinsa
janukkui sind yona uskomattomat yhdeksan tuntia. Han oli myos vaikuttunut siita,
kuinka helppoa ja luonnollista unta edistavien liikkeiden tekeminen oli.
Nukkumisesta tuli jdlleen asia, josta han voi nauttia.

Keskelld yota heradminen ja pitkaan hereilld oleminen oli toisen asiakkaan
ongelma. Kerroin hanelle puhelintapaamisen aikana neurofunktionaalisesta
tieteestd, johon Liiku itsesi Uneen metodi perustuu, ja selitin mista unta edistavien
liikkkeiden vaikutus johtuu. Nyt nukkuminen on hénelle helppoa mihin aikaan ja
missd olosuhteissa tahansa.

Moni on jo hyotynyt Liiku Itsesi Uneen metodista, ja uskon, ettd kuka tahansa voi
oppia saamaan rauhallisen unen, herdtd virkedampana ja nauttia eldmasta
enemman.

Metodin Synty

Kuten monet uraauurtavat keksinnot ymmarrys siitd, kuinka pehmeat liikkeet
vaikuttavat unitilan laatuun, tuli mieleeni sattumalta, vaikka metodi perustuukin
ammattitaitooni neuroplastisena erityisliikunnan opettajana ja tutkijana.
Muutama vuosi sitten viimeistellessani liikeohjeita kurssille, jonka teemana oli
oppia stressivapaa istumistapa, huomasin kiinnostavan ilmion: yksi liike, jota tein
erittdin pehmedsti ja hitaasti, muutti oloni syvallisen rennoksi ja rauhalliseksi.
Tuntui kuin kehoni olisi nukahtamassa. Oli kuitenkin aikainen aamu, enka ollut
vasynyt, joten saatoin tietoisesti seurata tata tapahtumaa.

Metodin Kehittaminen

Saman pdivan iltana menin aikaisin nukkumaan. Uteliaana kokeilin, jos
pystyisin taas tuottamaan saman unettavan olotilan. Heti, kun aloitin liikkeen
tekemisen, huomasin, kuinka rauhallinen tunne alkoi edeta kehon eri osiin, ja pian
olinkin jo syvassd unitilassa. Aamulla kehoni tuntui levanneelta, paremmin kuin
pitkaan aikaan.

Silloin ymmarsin, ettd olin keksinyt jotain uutta ja hydédyllista. Tasta alkoi uusi
vaihe eldmadssani, silld padtin kehittad neuroplastiseen oppimiseen pohjautuvan
unta edistavdn metodin. Kun nyt muistelen tyohon kulunutta aikaa, voin

8



kiitollisena todeta kuinka kiehtovaa liikeohjeiden kehittdminen, aineiston
kerdaminen ja kirjan kirjoittaminen on ollut. Suuri kiitos kuuluu myés perheelleni
heiltd saamastani tuesta ja inspiraatiosta. Tulen aina muistamaan, kuinka he
kiusoittelivat minua, kun nukahdin tuoliini keskella paivaa. Yritin kylla selittaa,
ettd kyseessa oli tarked tyovaihe, enka ollut vain torkkumassa.

¥ Anna pehmeiden liikkeiden tuudittaa itsesi uneen”



LITKU ITSESI UNEEN
METODI

autta aikojen nukkuminen on ollut kiehtova aihe. Modernien

tutkimuslaitteiden avulla neurologit pystyvat nyt tutkimaan unitilan

tapahtumia ja prosesseja yksityiskohtaisemmin kuin koskaan, mutta pelkka
teoreettinen tieto ei riitd. Jos todella haluamme parantaa nukkumisen laatua, tai
itse asiassa mita tahansa kehon ja aivojen toimintaa, tarvitsemme jotain muuta
kuin vain faktaa ja selityksia: parantaaksemme eldman laatua meidan tulee saada
mahdollisuus kokea fyysisen olotilan positiivinen muutos.

Tatd tosiasiaa voimme havainnollistaa vertaamalla nukkumista muihin
fyysisiin toimintoihin ja taitoihin. Esimerkiksi voimme valita laulutaidon. Jos
laulunopettaja selittdd laulamista tieteellisesti, kuten kertoen &anihuulten
rakenteesta ja mita kehossa tapahtuu laulun aikana, olisi vaikeaa oppia laulamaan
paremmin. Mutta jos opettaja osaa ohjata sinut tunnustelemaan ja tunnistamaan
hienovaraisia liikkeitd, jotka saavat aikaan kokemuksen kauniista &danesta,
laulutaitosi voi alkaa parantua odotettuakin paremmin.

Sama patee nukkumiseen.

Liiku Itsesi Uneen metodin perusidea on saada aikaan todellinen fyysinen
nukahtamisen tunne. Seuraavista luvuista 16ydat yhdeksan liikeohjetta, joita
seuraamalla opit ainutlaatuisia unta edistavia liikkeita. Tekemallda yhta tai
useampaa ndistd pehmeistd ja hitaista liikkeista voit itse tuottaa rauhallisen ja
levollisen tunteen ja kirjaimellisesti liikkua uneen.
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Oliver Halviala, M.F.A., C.F.P, on sertifioitu neuroplastisen
lilkemotoriikan opettaja ja kirjailija. Vuosia kestanyt kehoa

ja aivoja yhdistavan neuroplastisen systeemin tutkimus ja opiskelu

on huipentunut Liiku Itsesi Uneen metodin julkaisemisen

ja neuroplastiseen tieteeseen perustuvaan Body Fine-Tuning metodin
kehittdmiseen. Keskeistda metodeissa on tiedostaa kuinka jopa helpoilla
ja tutuilla liikkeilla voi tuottaa neuroplastisen vaikutuksen, joka
parantaa kehoa ja aivoja yhdistavan systeemien toimintaa.

Liiku Itsesi Uneen metodi on lapimurto alallaan ja saavuttanut
kansainvalista tunnettavuutta.

Muistatko kun nukahtaminen oli yhta helppoa kuin silmien sulkeminen?
Vanhentuessamme, uneen padaseminen ei valitettavasti aina ole nain
yksinkertaista. Unettomuudesta karsivan elama ei ole koskaan helppoa.

Onneksi on olemassa yksi luonnollinen ja helposti opittava keino,
jolla voimme lopettaa unettomuuden kurjuuden.

Liiku Itsesi Uneen Metodi on uusi neuroplastinen itsehoitomenetelma,

jonka avulla voit saada itsesi uneen ilman ladkkeitd, mantroja tai apuvalineita.
Riittad, ettd teet pienia ja hitaita liikkeitd, jotka tuottavat kehoa ja aivoja
rauhoittavan neuroplastisen vaikutuksen ja unettavan tunteen.

Metodi on yksinkertainen, mutta tulokset voivat olla darimmaisen tehokkaita.

e Omaksu unta edistava metodi, joka on helppo oppia ja toimii missa ja milloin tahansa
e Tutustu neuroplastiseen tieteeseen, johon Liiku Itsesi Uneen metodi perustuu

¢ Opi yhdeksan hidasta liikettd, joita tekemalla saat itsesi uneen

e Tunne olosi itsevarmaksi mennessasi nukkumaan

® Nuku virkedksi ja nauti elamastd enemman

Kun haluat nukkua, lue hetki Liiku Itsesi Uneen metodia ja tee muutama unta
edistava liike. Pian rauhallinen tunne tuudittaa kehosi ja mielesi levolliseen uneen.
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