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ALLEN CARR

Allen Carr oli ketjupolttaja yli 30 vuotta. Vuonna
1983 hin siirtyi lukemattomien epdonnistuneiden
lopettamisyritysten jalkeen 100 savukkeen paivi-
vauhdista nollaan karsimattd vieroitusoireista, kayt-
tamatta tahdonvoimaa ja lihomatta. Han tajusi keksi-
neensa sen, mita maailma oli odottanut — vaivattoman
tavan lopettaa tupakointi — ja kdynnisti kutsumus-
tyon auttaakseen parantamaan maailman tupakoijia.

Hin saavutti menetelminsad ilmiomaisen menes-
tyksen tuloksena kansainvalisen maineen maailman
johtavana tupakoinnin lopettamisen asiantuntijana,
ja hdnen keskustensa verkosto kattaa nykyisin koko
maapallon. Allen Carrin ensimmadinen kirja Stump-
paa tihan! on pysyviasti maailmanlaajuinen myynti-
menestys, ja se on julkaistu yli neljallakymmenella eri
kielella. Easyway-kirjoja on nyt myyty yli 18 miljoo-
naa kappaletta. Sadattuhannet tupakoijat ovat me-
nestyksekkaasti lopettaneet Allen Carr’s Easyway
-keskuksissa, joissa onnistumisprosentti on yli 90, ja
ne takaavat, ettd huomaat lopettamisen helpoksi tai
saat rahasi takaisin.

Allen Carrin Easyway-menetelmiid on sovellettu
menestyksekkaisti moniin ongelmiin, mukaan lukien
nukkuminen, painonhallinta, alkoholi ja tusinaan
muita riippuvuuksia ja pelkoja. Allen Carr -keskusten



luettelo julkaistaan timan kirjan lopussa. Jos sattuisit
kaipaamaan apua johonkin tai jos sinulla on kysy-
myksid, mina pyydan, ettet eparoi ottaa yhteytta sinua
lahimpadan keskukseen.
Saat lisdd tietoja Allen Carrin Easywaysta kay-
malla verkkosivulla
www.AllenCarr.com
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ON OLENNAISTA, ETTET JATA
VALIIN TATA TARKEAA

JOHDANTOA,

JONKA ON KIRJOITTANUT ALLEN CARRIN EASYWAY-
YRITYKSEN PERUSTAJAJASEN, VANHEMPI TERAPEUTTI JA
KANSAINVALINEN TOIMITUSJOHTAJA JOHN DICEY.

Tervetuloa Allen Carrin Nuku paremmin -kirjan pa-
riin. Allen Carrin maine riippuvuuksien hoidon ja
kayttdytymismuutoksen saralla pohjautui hinen
valtavaan menestykseensid hianen auttaessaan tupa-
koitsijoita lopettamaan polttamisen. Hinen Easyway-
menetelminsa oli niin onnistunut, ettd se on edelleen
kansainvilinen ilmio. Jo Easywayn varhaisvaiheista
ldhtien Allen oli hukkua lukemattomiin muista riip-
puvuuksista ja ongelmista kirsivien pyyntoihin,
joissa hdnta vaadittiin laajentamaan menetelmansa
koskemaan juuri heiddn olosuhteitaan. Vuosisadan
vaihteeseen mennessd Allen oli koonnut teravi-
paisten, lojaalien ja asialleen omistautuneiden tera-
peuttien tyoryhman, joka alkoi auttaa hianta paitsi
soveltamaan menetelmda kaikkiin noihin riippu-
vuuksiin ja ongelmiin my0s toimimaan avainasemassa
Allen Carrin Easyway-menetelmin esittimiseksi koko
maailmalle.
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Minulla on vastuu siitd, ettd kirjamme ovat us-
kollisia Allen Carrin alkuperdismenetelmalle, ja on
kunnia kirjoittaa titi tirkedd johdantoa. Ali huoli,
heti kun olet lukenut sen, jatan sinut Allenin taitaviin
kasiin. Minulle on ehdotettu, ettd kuvailisin itseni
Allenin poismenon jilkeen julkaisemiemme kirjojen
kirjoittajaksi. Mielestani se olisi aivan vaarin.

Tama sen vuoksi, ettd jokainen uusi teos on kir-
joitettu tiukan yhtapitavasti Allen Carrin nerokkaan
Easyway-menetelmin kanssa. Uusissa kirjoissamme
formaatti on vain paivitetty ajantasaiseksi ja mahdol-
lisimman nykyaikaiseksi timan paivan yleisod var-
ten. Kirjoissamme ei ole sanaakaan, jota Allen ei ole
kirjoittanut tai olisi kirjoittanut, jos olisi yha keskuu-
dessamme, ja siksi paivitykset, kertomukset ja vas-
taavuudet, jotka eivit ole hanen omaa kasialaansa
— jotka itse olen nykyaikaistanut tai lisinnyt — on
kirjoitettu selvasti Allenin ddnelld tiydentimaan sau-
mattomasti alkuperiista tekstid ja menetelmaa.

Pidan itsedni etuoikeutettuna siksi, ettd sain tyos-
tdd Allenin kanssa Easyway-kirjoja silloin, kun hin
oli vield elossa, ja sain kisityksen siitd, kuinka me-
netelmda voi soveltaa kasvavaan ongelmien ja riip-
puvuuksien luetteloon, kun yhdessa luotailimme ja
kartoitimme sen tulevaa kehitystd. Olin enemman
kuin iloinen saadessani vastuulleni timdn Allenin
harteilleni salyttimin elintarkedn tehtivin. Se on
velvollisuus, jonka otin ndyrdnid vastaan ja johon
suhtaudun erittdin vakavasti.



JOHDANTO

MITKA ANSIOMME OVAT?

Olemme maailmanlaajuisesti hoitaneet ilmiomaisen
menestyksekkaisti kayttaytymisen ongelmia ja riip-
puvuuksia viimeisen kolmenkymmenenviiden vuo-
den ajan. Easywayn vanhempi ryhma ja mind saimme
innoituksen liittya Allenin uuraaseen etsintdaan yh-
destd yksinkertaisesta syystd: hinen menetelmansa
pelasti henkemme. Maailman jokaisen Allen Carrin
Easyway-terapeutin lailla meita houkutti Easywaylle
omistautumiseen vapautuminen omista kayttaytymis-
ongelmistamme ja riippuvuuksistamme.

Allen nautti yli kaiken auttaessaan ihmisia selviy-
tymaan monista erilaisista ongelmista, ja useat on-
nekseen avun saaneista olivat niin innoittuneita ja
kiitollisia hanelle, ettd he ottivat hdneen yhteytta
tarjoten apuaan menetelmin edistimiseksi. Alalle
osoittautui olevan hedelmallistd pestautua, ja Allenin
kanssa oli ilo tyoskennelld kokoamalla mitd merkit-
tavin vanhempi terapeuttiryhma soveltamaan mene-
telmdd mahdollisimman moneen asiaan.

Allenin vanhemman terapeuttityéryhmin erilai-
set kdyttaytymisongelmat ja/tai huumeidenkaytto-
historia eivdt mitenkidin estineet Allenia ottamasta
heitd toihin vaan rohkaisivat hianti tekemdin niin.
Jos vaikuttimesi, innostuksesi, kykysi ja saavutuksesi
tekivit haneen vaikutuksen, hin piti loistavana lisi-
ansiona aiemmin mahdollisesti kokemaasi muiden
ongelmien kurjuutta, johon Easywayta voitaisiin
soveltaa. Han oli erittdin tietoinen siitd, ettd hanen
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menetelmansa soveltaminen kaikkiin kayttaytymis-
ongelmiin ja riippuvuuksiin olisi ddrimmaisen vaikeaa
ilman sellaisten ihmisten suoraa osallistumista, jotka
olivat kayttineet menetelmaa niistd vapautumiseen.

Olipa sitten kyse paino- tai syomisongelmista,
lentopelosta, uhkapelaamisesta, veloista, heroiinista,
kokaiinista, kannabiksesta, alkoholista tai nikotiini-
riippuvuudesta, suora, liheinen ja henkilokohtainen
kokemus noista ongelmista auttoi Allenia ja hianen
tyoryhmaansa kehittaimaian menetelmaa ongelman
mukaisesti.

Tama kirja on seuraus paattavdisyydestimme so-
veltaa Allenin loistavaa menetelmdd mahdollisimman
pitkille ja laajalle, ja minua ilahduttaa se, ettd olem-
me vihdoin tarjonneet ratkaisun kenelle tahansa,
jonka elamin riesana uniongelmat ovat. Ja me teem-
me niin luottavaisin mielin. Kuinka voimme tehda sen?

YKSINKERTAISTA: TAMA MENETELMA TEPSII!

Vaikuttimenamme menetelman kirjana julkaisemi-
seen oli antaa kenen tahansa, missd pdin maailmaa
tahansa, varallisuustasosta riippumatta, hyotya Allen
Carrin Vaivattomasti parempaan uneen -ohjelmasta.
Tama ei ole pelkka jaljennos suositusta Parempaan
uneen -online-videostamme, jossa yksi vanhimmista
Allen Carrin Easyway-terapeuteista esittelee voima-
perdisesti sanoin ja kuvin menetelmaa ja joka tarjoaa
puhelin- ja sihkopostitukea harvoille sita tarvitseville
— mutta varmasti se on lihinna parasta.



JOHDANTO

Al4 kisitd vdidrin, timi kirja on sininsi tiydelli-
nen ohjelma.

Tiedostan monien menetelmdan perehtymatto-
mien tai heidin, jotka eivat koskaan ole tavanneet
ketdan Easyway-menetelmasta hyotynytta, olettavan
joidenkin siitd esitettyjen vaitteiden olevan kaukaa
haettuja tai liioiteltuja. Itsekin suhtauduin niin kuul-
lessani niistd ensi kertaa. Olin uskomattoman onne-
kas, kun Allen Carr pelasti henkeni. Ei ole epailys-
takaan siitd, ettd jollen olisi joutunut kosketuksiin
Allenin ja hdnen ihmeellisen menetelminsa kanssa
1990-luvun lopulla, en olisi selviytynyt tille vuosi-
sadalle — saati sitten ettd olisin tdssd tinaan.

Olen uskomattoman ylpea saadessani johtaa jouk-
koa, joka viimeisten kahdenkymmenenneljan vuoden
aikana on vienyt Allenin menetelman Berliinista Bo-
gotaan, Uudesta-Seelannista New Yorkiin, Sydneysta
Santiagoon ja edemmais.

Kohdistan edelleen iloiten kaiken ylistyksen ja
tunnustuksen suoraan suureen mieheen itseensa:
kaikki on ldahtoisin Allen Carrista.

Menetelma on yhtd puhdas, kirkas, mukautuva
ja tehokas kuin se on koskaan ollut ja sallii meidian
soveltaa sitd moniin riippuvuuksiin ja ongelmiin.
Ovatpa kyseessi sitten nukkuminen, kannabis, ko-
kaiini, heroiini, alkoholi- tai sokeririippuvuus, uhka-
pelit, tuhlailu, lentopelko, tietoisuustaidot tai jopa
riippuvuus digitaalisesta/sosiaalisesta mediasta, me-
netelmd opastaa avuntarvitsijoita yksinkertaisesti,
samaistuttavasti ja selkedsanaisesti.
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Ali erehdy sekoittamaan Allen Carrin Easyway-
menetelmaa jonkinlaiseen ”jokapaikanhoyla”-mene-
telmaan, silld saat itsekin huomata, ettid se epaile-
mattd todella on kaikkien kdyttaytymisongelmien ja
riippuvuuksien herra.

Salli minun nyt endd yhtdan vitkastelematta oh-
jata sinut mitd turvallisimpiin késiin — Allen Carrin
ja hanen "Easywaynsia” huomaan.



ENSIMMAINEN LUKU

LOPEN UUPUNUT

o UNETTOMUUSEPIDEMIA  HATATILA
o MIKA SINUA VALVOTTAA? « MENETELMA, JOKA TEPSII

Milloin menetimme kyvyn nukkua?@ Koska siité tuli niin tydlasta?2

Nukkuminen on, tai sen pitdisi olla, maailman luon-
nollisin asia — yhtd vaivatonta kuin hengittaminen.
Mutta tosiasiassa se, etta luet tata kirjaa, antaa ym-
martaa, etta et saa helposti unta. Et ollenkaan. Syvin,
virkistdvan unen tunnit, joita me kaikki tarvitsemme
toimiaksemme parhaiten, eivit kerta kaikkiaan ta-
voita sinua. Joko ponnistelet paistiksesi uneen tai
unesi on hdiriintynyttd — ja se vaikuttaa valtavasti
sinuun.

Olet kokeillut kaikkea tarmokkaasta liikunnasta
rentouttaviin kylpyihin, yrttijuomista meditaatioon,
pillereita, laastareita ja rohtoja, mutta ongelma on
edelleen olemassa. Vaikka olisit kuinka vasynyt, uni
valttelee sinua. Ja kun ei vilttele, unesi ei luultavasti
ole laadukasta. Itse asiassa ongelma tuntuu kidyvin
sitd pahemmaksi, mitd visyneemmaiksi tulet. Aivan
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kuin sinua pitelisi aloillasi jokin hirvio, joka nauttii
suuresti kiduttaessaan sinua kieltimalla sinulta levon,
jota niin kipedsti kaipaat.

Ongelma ei myoskaan ole vain yoaikainen. Pitka-
kestoiset uniongelmat vaativat veronsa myos paivas-
aikaan. Tunnet olevasi vdsynyt, ja sinun on vaikeaa
innostua suorittamaan jokapdivaisid tehtdviisi.
Harkintakykysi karsii. Sinulla on kovempi nalka ja
nautit enemman valipaloja, mikd johtaa painon-
nousuun, ja alat turvautua rankasti piristeisiin py-
syiksesi vauhdissa. Adriesimerkkini ihmissuhteesi ja
tyosi voivat karsid, ja joudut ponnistelemaan ylla-
pitddksesi seuraelamaasi.

Univaje luo myos pelkoa: eikd vain pelkoja ja
stressid, joita koet maatessasi valveilla yolld tuskail-
len, vaan my6s ahdistuneisuutta odotellessasi taas
uutta katkonaista yota. Tuo ahdistuneisuus saattaa
vainota sinua lapi koko pdivin, ja se vain voimistuu
vasymyksen myota. Siitd tulee noidankeha. Et saa
unta, tunnet olevasi visynyt, olet ahdistunut, ahdis-
tuneisuus valvottaa sinua... ja niin se jatkuu.

Kuinka voit katkaista kierteen ja paasta taas naut-
timaan tuosta suurenmoisesta lupauksesta, tuosta
ihanasta hyvien younien houkutuksesta?

UNETTOMUUSEPIDEMIA

Unettomuus on yksindinen kokemus. Kukaan ei
voi jakaa sita kanssasi. Makaat valveilla 6isin ja
ajatuksesi laukkaavat huomiota vaatien: ratkaisua
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kaipaavat ongelmat, hoidettavat velvollisuudet, kor-
jaamista kaipaavat ihmissuhteet. Huolet pyorivit
mielessasi kuin haamut... Kukaan ei voi auttaa kan-
tamaan taakkaa. Tuo ongelma saa unettomuudesta
kdrsivan tuntemaan itsensa epatoivoisen eristetyksi
ja avuttomaksi.

On kuitenkin jarjenvastaista, ettd miljoonat ihmi-
set karsivit aivan kuten sind. Itse asiassa olisi vaikeaa
loytaa ketddn, joka ei olisi joskus kokenut univajetta
ja ylla kuvattua ahdistusta. Tiedimme kaikki, milta
se tuntuu ja kuinka se meihin vaikuttaa. Miksi siis
osalle meistd nama ovat lyhyitd jaksoja elamassa,
joista selviydymme varsin vaivatta, mutta toiset aivan
kuin juuttuvat ansaan, joka kiristyy sitd tiukemmalle
mitd enemman rimpuilee?

Miljoonat ihmiset tunnistavat timan kuvauksen.
Riippuen siitd, mita tieteellistd tutkimusta lukee, jat-
kuvaa unettomuutta esiintyy 10-50 prosentilla maail-
man aikuisvaestosti. Jopa asteikon alapdissa todella
monet ihmiset kamppailevat saavuttaakseen sen,
mink3 pitdisi tulla mitd luonnollisimmin joka ilta.

On olemassa monta teoriaa siitd, miksi ndin on.
Jotkut syyttavat siitd pakkomielteenomaista sihkois-
ten laitteiden kayttoamme, joka sekoittaa mielemme
ja estdd meitd rauhoittumasta illalla. Jotkut syyttavat
ruokavaliota ja nykydin nauttimamme epdaterveel-
lisen ruoan ja juoman maarda. Toiset yhdistavit
unettomuusepidemian riippuvuuksien yleistymiseen
— nikotiinista, alkoholista ja muista huumeista uhka-
peleihin, ostovimmaan ja videopelien pelaamiseen.
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Toiset sanovat sen johtuvan stressaavasta elaman-
tavastamme ja kyvyttomyydestimme rentoutua.

Mikadan naista ei ole hyvaksi, joten kisittelemme
niita tassa kirjassa ja selitaimme, kuinka voit antaa
itsellesi paremmat mahdollisuudet nukkua kunnon
younet tekemalla joitakin yksinkertaisia elamantapa- ja
kdyttaytymismuutoksia. Mutta mikddn niistd ei
myoskaan ole yksin syypaa.

Unettomuus ei ole uusi ongelma. Se on ollut ylei-
nen vaiva niin kauan kuin terveystietoja on kirjattu.
Tiedimme, ettd unihdiriot yleistyvit idan ja tiettyjen
sairauksien ja fysiologisten tilojen, kuten diabeteksen
ja vaihdevuosien myo6ta. Se myos vaikuttaa molem-
piin sukupuoliin, vaikka naiset karsivat siitd noin
40 prosenttia todenndkoéisemmin kuin miehet.

Kaikki tima voi vaikuttaa hyvin hammentavalta.
”Mita mahdollisuuksia minulla on saada kunnon y6-
unet, jos elin unettomuusepidemiaa, jossa kaikki
toimintani vaikuttaa unettomuuteeni?”

Mutta katsopa asiaa toisin. Mikadan naistd tutki-
muksista ei vaitd, ettd sinun kaltaisesi ihmiset olisi-
vat tuomittuja kdrsimdin univajeesta koko loppu-
eliminsa ajan. Se tarkoittaa sité, ettd satimesta voi
pddsta irti. Tarvitset vain apua siihen.

HATATILA

Sind olet edistynyt merkittavasti ottamalla timan
kirjan kateesi. Olet astunut myonteisen askelen saa-
daksesi apua vaivaasi. En usko timan kirjan olevan
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ensimmadinen valisatama siina suhteessa, ja voin ku-
vitella sinun aiemminkin yrittaneen kasitelld asiaa
ehka jopa onnistuneesti ennen takaisin satimeen luisu-
mista. Saatat olla epaileviinen tai ehka jopa luopunut
toivosta padsta eroon tastd hirvedstd, heikentavasta
karsimyksesta.

Koska univaje tekee meistd vasyneita, se vie meiltd
ongelmiemme kaisittelemiseen tarvitsemiamme voi-
mia. Onko sinua koskaan vasyttanyt auton ratissa?
Tuo tunne voi olla hirvittivin voimakas. En puhu
pienestd uupumuksen tunteesta vaan vaikeudesta
pitda silmat auki. Toinen puoli aivoistasi kiskee
sinun pysyd valppaana, hallitset kdytinnossa tappa-
vaa asetta ja sinun on pysyttavd jarjissdsi; toinen
puoli sanoo: ”Sulje silmasi. Nuku. Hellita otteesi.”
Jos olet onnekas, ”valppaana pysyva puoli” saattaa
voittaa, mutta kyse voi olla todellisesta taistelusta ja
murheellista kylla, liian monen ihmisen kohdalla
”unipuoli” sanoo viimeisen sanan. Itselldsikin voi
mahdollisesti olla tuollaisia hetkii, jotka tuntuvat
erityisend kaksinkertaisena kidutusmuotona; hetkit-
tdin pysyt hiadin tuskin hereilld, mutta et kerta kaik-
kiaan pysty nukahtamaan, ja toisina hetkini haluaisit
epdtoivoisesti nukkua, mutta miten vasyneeksi itsesi
sitten tunnetkin — et saa unen paista kiinni.

Silloin kun ongelmasi ei ole autolla ajaminen
vaan univaje, alat tuntea olevasi satimessa. Tiedit,
ettd asialle tdytyy tehda jotakin, mutta sinulla ei
vain nyt ole voimia siihen. Siksi on suurenmoinen
uutinen, ettd olet paattanyt lukea timin kirjan. Se
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ei ollut vaikea askel mutta on vastaisuudessa elin-
tarkea.

Koska unen puute on vakava uhka sinulle ja ym-
paroivalle maailmalle.

Olemme puhuneet siitd, kuinka univaje voi koe-
tella sinua pdivan aikana, mutta viasymys ja artyisyys
ovat vain jadavuoren huippu. Univajeesta karsimi-
nen lisdd autokolarin tai tyopaikalla tai kotona sat-
tuvan tapaturman todennakoisyytta. Se toisin sanoen
aseistaa sinut aiheuttamaan tuhoa, mihin tahansa
menetkin.

Pitkdaikaiset terveysvaikutukset ovat toinen hyva
syy ryhtya heti toimeen. Univaje lisia syovan, liika-
lihavuuden, diabeteksen, masennuksen ja korkean
verenpaineen vaaraa. Emme puhu pelkasta epamuka-
vuudesta, henkesi on vaarassa ja olet astunut valta-
van askelen kohdataksesi sen nyt!

MIKA SINUA VALVOTTAA?

Osaatko maarittaa tarkasti, mika riistad unesi? Ehka
sinusta tuntuu vaikealta nukahtaa iltaisin. Voit olla
lopen uupunut, mutta uni ei silti tule. Jostakin syysta
mielesi valot sammuttava katkaisin ei vain toimi.
Mielessasi ei valttamatta tarvitse olla paljon mi-
taan, jotta nain kdy. Mielesi voi tuntua hammentavan
tyhjalta ja vain odottaa unta, jota ei tule. Ja kuten
kaikki tiedimme, unta ei voi pakottaa tulemaan. Et
voi nukahtaa tahdonvoimasi avulla — on kuin yrittaisi
vetad koyden vastakkaisista pdistd samanaikaisesti.



N
' Onko sinun vaikea nukahtaa iltaisin tai herailetko keskella
q y6ta? Tunnetko itsesi vasyneeksi koko pdivan, mutta et saa-
kaan unta, kun olisi sen aika? Olipa kyse sitten tyosta murehti-
N misesta, puhelimen selaamisesta tai liiallisesta kofeiinian-
: nostuksesta, nykyaikaiset eldmantapamme voivat vieda

meilta ansaitsemamme unen. Mutta miten voimme vapau-
tua vasymyksen ja unettomuuden noidankehdsta?

N

- Allen Carrin suosittu Easyway®-menetelma opastaa sinut
-~ poisunettomuudesta ja tarjoaa ainutlaatuisen ratkaisun,
jonkaavulla saavutat levollisen unen. Tama maailmankuulu,
- * Kliinisesti todistettu menetelmé on auttanut miljoonia ihmisia
heidan ongelmissaan ja riippuvuuksissaan.

Nuku paremmin! -kirjan selkeat, vaiheittaiset neuvot auttavat
sinua muodostamaan terveellisia tottumuksia ja elamaan
sopusoinndssa luonnollisen unirytmisi kanssa, jotta saavutat
taas autuaallisenthyvan younen.
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