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Fohdatus unettomuuden kirothin
(ja stunauksiin

Se tapahtuu aamuy6stid. Suden hetkeni, noin kello kolmen ja
viiden vililld. Herddn tunteeseen, ettd jokin on vialla. Ajatukset
laukkaavat. Kylmi hiki helmeilee kasvoillani ja vartalollani.
Peitto on mytyssd lattialla, tyyny hakatun nikéinen. Paheneva
ahdistus pakottaa nousemaan singysti, pesemain kidet ja juo-
maan vetta.

Lopulta, niiden rutiinien jilkeen, asetun olohuoneen soh-
valle tuijottamaan television kuollutta ruutua. Keskityn hengit-
timiseen. Odotan kirsivillisesti, mutta en onnistu padsemiin
eroon mieleeni levidvistd pimeydestd, joka viestittad lihestyvistd
romahduksesta. Oloni on turvaton.

Pelkoni on hahmotonta, eiki siitd pdise eroon tekemilld
hengitysharjoituksia, kiymalld suihkussa tai vakuuttelemalla
itselleen, ettd kaikki on oikeasti hyvin. Pimeyden ja yksiniisyy-
den kaltaiset asiat piinaavat minua. Avaan television ja katson
Twitch-suoratoistopalvelusta, kun nuoret miehet toisella puolen
maailmaa, valoisammalla aikavyohykkeelld, nauttivat videope-
leistd. Epitodellista. Vddrin. Super Mario hyppii ilosta hihkuen
virtuaalitodellisuudessa.

Seinikello raksuttaa muistuttaen hukkaan heitetyistd

sekunneista, minuuteista ja tunneista. Tunnen menettineeni



hallinnan. Paniikki sisillini kasvaa. Aaltoilua. Pelon ympirille
kietoutuvia yoajatuksia. Varjossa piileskelevd morko, ulko-ovea
kokeilevat murtovarkaat, makuuhuoneen ikkunan lipi putoava
lentokoneen suihkumoottori. Kyky rationaaliseen ajatteluun on
vihdinen.

Televisio vilkkyy puolihdmairissd, keittion seindlampun
huolimattomasti valaisemassa huoneessa, ja sisillini kuohuu
jainen pelko, se sama, joka herdtti minut tietylld kellonlyomalla.
En osaa olla kuvittelematta, etti maailmankaikkeus nyrjahtid
lopullisesti sijoiltaan ndind katkerina tunteina, jolloin olen
enemmin metsistimdin valmistautuva susi kuin normaalisti

toimiva ihminen.

Unihdirioni kroonistui vihitellen. Kirsin aistiyliherkkyydestd ja
pakkoajatuksista. Ne eivit ole yhtid vakavia kuin monilla muilla,
mutta silti ahdistavia. Minun ei tarvitse vaikkapa entisen jalka-
palloilija David Beckhamin tavoin jirjestelld vaatteitani kome-
roon tiettyyn jirjestykseen tai pyyhkid polyja kynttiloiden alta
(kylld, alta, nostamalla kynttildd ja varmistamalla, ettei sen alle
ole vain jadnyt polyd). Pesen silti kdsidni liian usein ja pydrittelen
padssini tekemattomii askareita, kuten vield lukematta jadneitd
kirjoja tai katsomatta jaineitd elokuvia. Pelkdin ja tieddn, etten
saa koskaan kaikkea tehtyi. Sdikihdin pientikin ylldttavad ddncd
ja harmaakaihiset silmini eivit pidid kirkkaasta valosta. Pienid
juttuja, ehkid, mutta ne osaltaan vaikeuttavat nukkumistani ja
tekevit minusta sipsihtelijin.

Muistan aikoinaan rakastaneeni nukkumista ja saatoin har-
rastaa sitd makeasti ja helposti jopa puolikin paivdi. Miten kau-
kaiselta ihanat y6t nykydin tuntuvatkaan. Nukkuminen toimi
minulle sekd nautintona ettd keinona paeta arjen vaatimuksia.
Rasituin kenties yliherkkyyttini melko helposti, mutta on myon-
nettdvi, ettd kirsin myds laiskuudesta. Vetelehtimisen korvau-



duttua vastakohdallaan, epiterveelld suorittamisella, minusta tuli
aamudinen sipsihteliji, jota aivot herittelivit tekemiin jotakin
hyodyllistd: katsomaan elokuvaa, jirjestelemain paikkoja tai
kdynnistimiin pelikonsolin.

Olin jatkuvasti valmiina jonkin kuvitellun uhan varalta. Seki
nukkumistani ettd valvomistani alkoi mairitelld intensiivisyys.
Pystyn siis samaistumaan Henry Rollinsiin, kalifornialaiseen
punkpersoonaan, joka kertoi Helsingin spoken word -keikallaan
tottuneensa nukkumaan kotisingyssdin tdysvarustuksessa, jopa
kengit jalassa. Hin asui yksin talossaan Hollywood-kukkulan
juurella. Levottomana ja vainoharhaisena tyyppinid Rollins
makasi pedissddn kuunnellen yon d4dnid ja valmistautuen otta-
maan vastaan mahdollisen, jopa todennikéisen, murtovarkaan
ja yllittimddn timan.

En ole aivan yhtd mahdoton tapaus kuin aina valmis Rollins,
mutta huomaan muuttuneeni vuosien vieriessd hinen kaltaisek-
seen, tottuneeni ylivireystilaani. Kuten Bruce Springsteen, taas
yksi intensiivinen mies, synkistelee laulussaan: »But you get used
to anything, sooner or later it just becomes your life».

Korvistani nousee savua, kun sitin itsedni kyvyttomyydes-
tini nukkua ja myShemmin sen aiheuttamasta vaikeudesta
herdtd. Aamiaispoydissd syddessini kaurapuuroa ja juodessani
maitokahvia piiskaan itseini litkkeelle. Yritd edes. Ryhdistdydy.
Tarpeeksi puuskutettuani muutun nyrkkeilijiksi, joka ei malta
odottaa pidsevinsi kehdin ja iskemiin ensimmiisen kerran.

Kuin raivo hirks.

Epitervettd, ymmirrin. Haluaisin olla japanilainen zenmestari,
joka siemailee vihredd teetd, meditoi ja kirjoittaa kuulaita hai-
kuja. Sen sijaan olen pikemminkin hoyryidjd, joka kiynnistelee
koneitaan suolan, sokerin ja kofeiinin avulla. Ilman kahvia en

esimerkiksi voisi kuvitellakaan pystyvini kirjoittamaan kunnol-



lisesti tai puhumaan kumppanilleni muuten kuin eldimellisin
murahduksin.

Haaveilen paluusta yksinkertaisimpiin, hehkulampun kek-
simistd edeltdneisiin aikoihin, jolloin mentiin nukkumaan
auringon laskeuduttua ja herittiin sen noustua. Se tuntuu luon-
nollisemmalta. Minua ei lohduta sekiin tieto, etti esiteollisena
aikana ihmiset nukkuivat kuulemma y6nsi kahdessa erissi.
Vilissd herittiin puuhastelemaan kaikenlaista, kuten siivoamaan
ja laittamaan ruokaa.

Mini en kuitenkaan osaa olla hyodyllinen heriiliji, vaan
lahinni huolestunut valvoja. Murehdin milloin mitdkin: pari-
suhdettani, tyotaakkaani, itsekkyyttini ja huonoja suorituksiani
jalkapallopeleissa.

Turhaan, tieddn. Olen suorittaja ja perfektionisti enkd nie
metsid puilta varsinkaan disin ja uupuneena, kun olen haavoittu-
vimmillani. Tarpeeksi viirid ja virheellisid ajatuksia py®riteltydni
pddni on pelkkiid valkoista kohinaa. Pelkiidn tulevani hulluksi.
Kuvittelen olevani riittimiton, likainen ja turha. Kannattamani
jalkapalloseura on vaikeuksissa, kirjoittamani romaani ei etene,
kumppani kiukuttelee ja tuokin lainaamani elokuva tuossa poy-

dilld on vield katsomatta. Auta armias.

Unettomuutta on kuulemma kolmea paityyppid. Yksilld on
vaikeuksia nukahtaa, toiset herdilevit herkisti ja kolmannet
valvovat aamuydn. Nami kaikki kisitellddn tdssd esseekirjassa.

Itse olen sekoitus toista ja kolmatta kategoriaa. Nukahdan
helposti, mutta herdin aamuydstd, valvon pari tuntia ja nukun
loppuyén levottomasti. Se on huono juttu, silld nukkuvan ihmi-
sen aivot kiyvit lipi sarjan tirkeitd vaiheita ja huuhtoutuvat
puhtaiksi yon aikana. Prosessin reistaillessa ihminen menee ikdan
kuin vikasietotilaan eikid pysty seuraavana piivini toimimaan

normaalisti. Lepo parantaa esimerkiksi luovuutta.



»Unen kuuluukin olla hiiriintyvid», ilmoitti Helsingin
yliopiston psykiatrian professori ja THL:n tutkimusprofessori
Tiina Paunio Helsingin Sanomien unettomuusaiheisessa artik-
kelissa heindkuussa 2023. Kiva tietdd ndin kolmelta aamuy®osta.
Vakavasti puhuen, heriily on Paunion mukaan koodattu meihin,
silld ihminen on laumaeliin ja metsisti-keriilijéind vuosituhan-
sia sitten toimiessamme herkkid havahtujia tarvittiin pelasta-
maan porukka yollisiled hyokkadjiled.

Pilvi Rantalan Valvojar — Tutkimusmatka unettomuuden histo-
riaan -tietokirjassa (2022) mainitaan, ettd heridminen pari kertaa
yOssd on tavallista, kunhan se johtaa nukahtamiseen uudelleen
noin kymmenessi minuutissa. Tamikin tieto lisdd ahdistustani,
silld saatan heriilld kymmenii kertoja, eikd mikiin takaa nopeaa
paluuta hoyhensaarille.

Suorittamiselta, nykymaailman vitsaukselta, on yhti kaikki
vaikea vilttyd. Sekd isdni ettd ditini ovat yollisid sapsahtelijoiti.
He ovat olleet kysyttyji, vastuullisia tydntekijoiti, joilla on ollut
vaikeuksia vaihtaa vapaalle. Omaa tilannettani hankaloittaa
entisestddn kutsumukseni kulttuurin sekatyoldisend. Minusta
on tullut siind hyvi. Olen harjoittanut alitajuntani aktiiviseksi,
mutta usein se vilkastuu vddrddn aikaan ja vddrilld tavalla hiiriten
untani.

Herdan myshemmin kuin varmaankin pitdisi, en todellakaan
rentoutuneena ja levinneeni, vaan kuin olisin noussut viimeisilld
voimillani pinnalle syviltd meren pohjasta. Haukon henkei.
Minulla on murjottu olo. Toivoisin jonkun heittivin pailleni
dmpdrillisen jadvettd, rankaisevan minua.

Mielldn samaan tapaan nukkumisen vihollisekseni kuin kir-
jailija Vladimir Nabokov, vaikka olen opetellut olemaan itselleni
vihemmin ankara. Anna Tommola kirjoittaa timin teoksen
esseessdin nukkumisensa katkonaisuudesta ja sen radikaalista

hyviksymisestd. Anteeksiantamattomampi Nabokov tuomitsi



nukkumisen vastenmieliseksi ajanhukaksi. Tyypillistd kaunokir-
jailijan liioittelua, mutta hintd ymmartdd paremmin, kun tietdd
painajaisten piinanneen hinti.

En usko piisevini koskaan pisteeseen, jolloin suhtaudun
yolliseen sipsihtelyyni ystivillisesti, mutta minusta on sentdin
tullut sen suhteen stoalaisempi, eikd minun tee end mieli pais-
koa esineitd purkaakseni turhautumistani. En myoskddn juuri
nie painajaisia, toisin kuin Nabokov ja monet muut.

Tieto lisdd tuskaa, sanotaan, ja timi pitdd paikkansa, jos ute-
liaaksi ryhdytidn viirilld hetkelld, esimerkiksi uupuneessa
mielentilassa. Useat unihiiridiset ahmivat yksityiskohtia vaivas-
taan ja tulevat oppimastaan lihinni entistd levottomammiksi.
Rantala mainitsee teoksessaan, ettd heti hinen tutustuttuaan
syvillisemmin nukkumisen ja unettomuuden historiaan hin
alkoi nukkua y6nsid huonommin. Samalla hin ryhtyi epiile-
miin hoitokeinoja.

Artynyt mieli on altis vainoharhaisuudelle. Miti jos ren-
toutuisit? Mitd jos kokeilisit melatoniinia tai tilanteen dityessd
pahaksi vahvempaa unildikettd? Niitd ohjeita minikin olen
saanut kuulla lddkireiltd, joiden vastaanotoille olen mennyt
tilittimain tilannettani. Pitikii cunkkinne, voisi olla romahdus-
pisteessd olevan ja kuulemaansa potaskaan kyllastyneen potilaan
luonnollinen reaktio.

Unettomuudesta kirsivien jutuissa toistuvat kauhutarinat
ymmirtimittomistd, vilinpitimittomisti tai jopa vihamielisistd
ladkireistd. Esimerkiksi Anu Silfverberg kiinnittdd Long Playn
esseessidin »Yon sankarit» (2019) huomiota eri ladkireilti saa-
miinsa ristiriitaisiin ohjeisiin. Yksi ehdotti turvautumista laik-
keisiin ja toinen keskittymistd terveellisempdin ruokavalioon.

Kyse ei ole ammattitaidottomuudesta, vaan myos ladkiri-

kunnan osittaisesta neuvottomuudesta unettomuuden edessi.
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Potilaiden mahdollinen vihamielisyys ei auta asiaa. Olisi silti
hyvi, jos lddkirit eivit jrjestelmillisesti vihittelisi potilaittensa
kokemuksia, ja potilaat tuomitsisi ladkireitddn puupiiksi.

En halua parjata ldakireiti litkaa siitikddn syystd, ettd heiddn
ammattikuntansa kirsii etenkin julkisella puolella resurssien
vihiisyydestid. Ylityollistettyjd ja mitd kummallisempia potilaita
kuuntelemaan joutuvia lidkireitd ei kannata niputtaa posildiksi,
jotka eivit halua tai osaa kuunnella. Unettomuutta, elohopea-
maista sairautta, on vaikea hoitaa, silld se on psykiatristen sai-
rauksien tavoin aina yksil6llistd. Niinpa vaikkapa Fight Club
-elokuvan (1999) alussa roolia ottava likiri, joka kehottaa filmin
padhahmoa pureskelemaan virmajuurta ja ulkoilemaan enem-
min, tulee ymmartdd pikemminkin kirjistetyksi arkkityypiksi
kuin todelliseksi ammattinsa edustajaksi.

Suhtautumisemme uneen on kokenut suuren muutoksen. Se ja
kuolema yhdistettiin kansanperinteessi toisiinsa. Kreikkalaisessa
mytologiassa Hypnos on unen ja hinen kaksoisveljensd Thanatos
kuoleman Jumala. Ei ole sattumaa, etti Matrix-elokuvassa (1999)
Neon kolkkoon todellisuuteen herittivdi Morfeus on nimetty
Hypnoksen pojan mukaan.

Siind missd ennen unilla ajateltiin saatavan yhteys jumaliin,
nykyidin arvostamme enemmin proosallista valvetta. Kauniin ni-
men omaava Eluned Summers-Bremner on tutkinut asiaa kirjas-
saan Insomnia: A Cultural History (2007). Summers-Bremnerin
mukaan me maallistuneet linsimaalaiset olemme kadottaneet yh-
teytemme jumaliin, uninikyihin ja pimeyteen. Miellimme y6n
pelkistidn pelottavaksi ja siitd syystd vilteltaviksi ajaksi. Meistd
on tullut seki tylsempid ettd, kumma kyll4, vainoharhaisempia.

Toisaalta jo antiikin Kreikassa esitettiin Rantalan mukaan
ajatuksia, ettd ehkd unet eivit olekaan jumalallista alkuperas,
vaan lihtoisin ihmisestd. Niin jirkeili esimerkiksi Aristoteles.

II



Hinen ja Hippokrateen mielestd unista saattoi kuitenkin 16ytdd
vihjeitd sairauksista.

Varhaisessa islamissa oikeat unet tulivat Jumalalta, viirit
johtuivat esimerkiksi viinin lipittimisestd. Vastaavaa unenni-
kijan moraalisuutta tai moraalittomuutta korosti myds kreik-
kalainen filosofi Platon. Keskiajalla, kun lintinen kirkko valitti
yksinoikeudella viestejd Jumalalta, unet tuomittiin demonien ja
noitien juonitteluksi.

Lintisessd ajattelussa korostettiin ylipddtddn aineellista
maailmaa, itdisessd, kuten intialaisessa filosofiassa, puolestaan
aineetonta. Unet saivat irrationaalisuuttaan meilli huonon
maineen. Raamatun alussa maailmaa luova Jumala lepii vasta
seitsemintend pdivind huhkittuaan itsensd ensin piippuun. Tyot
ensin, sitten lepo.

Nykyisessd kulutusyhteiskunnassamme ollaan lisiksi huolis-
saan siitd, ettei nukkuva tee ostoksia. Niinp4 hinet pitdd herdtcdd
kaivamaan kuvettaan. Nukkua saa korkeintaan pakolliset kuusi-
seitsemin tuntia. Thanteelliseen, tehokkaaseen uneen pyritdin
16ysilld ajattelulla, kuten netissd vilisevilld »ndma viisi asiaa
tekemilld nukut kuin tukki» -artikkeleilla. Niihin tdrmitessiin
tekee mieli muuttaa paikkaan, jossa ei ole kinnykkikenttid eikd
nettiyhteyttd, majakkasaarelle tai tiheddn metsddan. Mutta eris-
tdytyneenikin pelkiisi pimeii, aaveita, meritursaita, huhuilevia
pollsjd, susia ja muuta ihmissilmin nikymitontd, emmekai saisi

vielikdan unen paistd kiinni. Vaikeaa.

Ei muuten ole tarkalleen ottaen selvii, mihin tarvitsemme unta.
»Yon sankarit» -esseessd mainitaan kokeissa pakkovalvotettujen
eldinten kuolleen unen puutteeseen, mutta sen tarkempia tulok-
sia ei ole saatu, eikd vastaavia ihmiskokeita ole ymmarrettivistd
syistd tehty. Jotkut vapaachtoiset — tietenkin ldhinni yllytys-

hulluuteen aina valmiit miehet — ovat valvoneet ennitysten ja
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muistiinpanojen tekemisen merkeissd parikin viikkoa yhteen
menoon, mutta touhu on johtanut harhanikyihin ja muuhun
hyodyttomidn.

Palaudumme nukkuessamme. Miti pidempiin valvoo,
sitd jyrkemmin stressitaso, verenpaine ja verensokeri nousevat.
Vastaavasti ruumiinlimpd laskee. Rasitus altistaa sairauksille,
mutta siindpd suurin piirtein kaikki, minki tiedimme. Ja koska
ymmirryksemme sekd unesta ettd sen puutteesta on edelleen
melko hataraa, ilmioon liittyy taikauskoisuutta. Valvojar-teok-
sessa listataan vanhan kansan esimerkkineuvoja unettomuu-
desta pddsemiseen. Yhdessd neuvotaan menemiin nukkumaan
rauta-ase piin alla (varmaan rauhoittavaa, jos pelkii joutuvansa
yollisen ryoston kohteeksi) ja toisessa keskitytddn ajattelemaan
napin neljdd reikdd (potentiaalinen kaninkolo, jota seuraamalla
kaltaiseni yliajattelija voi seota).

Kuulostaa pohkoled, mutta tillaiset niksit eivit ole valctamittd
yhtdin sen hyédyttdmampid kuin ruumiillinen ty6 ulkoilmassa,
ruutuajan vihentiminen, iltainen kivelylenkki, limpimin
maidon juominen, suitsukkeiden polttaminen, tarkat tydajat,
unipdivikirjan pitiminen, lampaiden laskeminen ja muut usein
toistellut neuvot.

Niiden antajat tarkoittavat hyvdi. Kari Hotakainen sanoi
minulle kerran, ettei kyynisyys kannata, ja yritin siksi suhtautua
useimpiin kuulemiini nukkumista parantaviin nikseihin uteliaan
luottavaisesti. Voin kokeilla niitd, ja jos ne auttavat edes tilapdi-
sesti, niin hieno homma.

En tarkoita, ettd olisin muuttunut tdydellisen naiiviksi ja ole-
vani valmis kaivamaan kuvettani 16ytddkseni vilitontd helpotusta
unettomuuteeni verkkokursseista, itsehoito-oppaista ja muista
kaupallisista tuotteista. Minun on edelleen vaikea sietdd puhetta
unihygieniasta, uniterveydestd ja vastaavasta, koska se latistaa

todellisen ongelman, unettomuuden, ostotapahtumaksi, jonka
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voi ratkaista vaikkapa menemilld kalliille yksityiselle uniklini-
kalle tai hankkimalla painopeiton.

Unettomuus ei ole elimintapavalinta, eikd unihiiriinen ole
moraalisesti arveluttava henkild. On totta, ettd vaivasta kirsivit
harvoin tiysin terveet henkilot, mutta kannattaa muistaa, ettd
kyseessd on luonnollinen reaktio elimissid tapahtuneisiin muu-
toksiin. Me emme ole, onneksi, robotteja, vaikka tieteiskirjai-
lijat ja Elon Muskin kaltaiset teknologiamiljardoorit sellaisesta
haaveilevatkin.

Suhtaudun varauksella muun muassa unitutkija Matthew
Walkerin hittikirjaan Miksi me nukumme — Unen voima (suom.
2019), silld sen perusta on minulle liian amerikkalainen. Walker
jakaa ihmiset voittajiin (nukkujat) ja hividjiin (valvojat). Positii-
visella ajattelulla voi péidstd ensimmiiseen porukkaan, kun taas
negatiiviset tyypit putoavat kelkasta yhteiskunnan ulkopuolelle.

Yleistykset, joita Walkerin kaltaiset menestyjit brindiddn
kasvattaakseen tekevit, voivat olla haitallisia tai jopa vaarallisia,
silld ne tapaavat sivuuttaa unihdirididen yksilollisyyden. Kyseessd
on universaali ilmid, kylld, mutta kullakin unettomalla on oma
tarinansa, joka pitiisi ottaa huomioon mahdollisessa hoidossa.
Kiteytettyni: dld maksa itsedsi kipeidksi, jos olet epitoivoinen.

Unihiiriét luokitellaan sentddn nykydin sairauksiksi ja niille
on annettu omat tautiluokituksensa. Se on oikein, silld pahaksi
dityessddn unettomuus ei pelkdstddn hiiritse arkea, vaan voi suis-
taa elimin raiteiltaan. Pelottelevissa fiktiivissi tarinoissa unet-
tomuus johtaa eliminhallinnan menettdmiseen ja kauheuksiin.
Elokuvista esimerkiksi Taksikuskissa (1976), Insomniassa (2002)
ja The Machinistissa (2004) haukottelusta on vain lyhyt matka
vikivaltaiseen kaaokseen.

Pitkittynyt sekavuustila voi johtaa epitoivoisiin ratkaisuihin.
Lisaksi kroonisen unettomuuden tiedetddn johtavan koko jouk-
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koon sairauksia. Keskittymisvaikeudet, hallusinaatiot, ahdistus
ja apatia ovat vain muutamia Rantalan kirjaansa listaamia uni-
hiiridistd johtuvia vaivoja.

Sitd paitsi riittdimaton nukkuminen johtaa yritysmaailmassa
taloudellisiin tappioihin (kauhein kuviteltavissa oleva asia kapi-
talismissa). Eiki siini vield kaikki. Viihteelliset lehtiartikkelit
pelottelevat unettomien olevan sairaita, typerid ja jatkuvassa
onnettomuusvaarassa. Silfverberg kiteyttad: »Heitd odottavat
diabetes, sydin- ja verisuonitaudit, muistisairaudet, ylipaino,
syopd, lapsettomuus, masennus, infektiot ja ennenaikainen
kuolema.»

Lisddntyneestd tutkimustiedosta, ymmarryksestd ja hyvik-
synnistd huolimatta unihiiriot aiheuttavat edelleen ahdistusta
ja hidpedd, vaikka ainakin jilkimmiinen tuntemus on turha.
Suorituskeskeinen yhteiskuntamme perdinkuuluttaa kuitenkin
jatkuvaa tehokkuutta ja liian moni on opetellut vaatimaan sitd
itseltddn jopa oisin. Mitd sind siind makaat? Ylos siita! Silfver-
bergin esseeseensi jututtama psykoanalyytikko David Leader
(sukunimensi puolesta synnynniinen johtaja) muistelee kat-
soneensa lapsena television viithdeohjelmia, joissa laulettiin ja
tanssittiin. Nyt niissd samoissa ldhetyksissi esiintyjid pisteytetddn
heididn laulu- ja tanssitaidoistaan. Onko siis ihmeellistd, ettd
monet meistd ovat pdtyneet arvioimaan myds nukkumissuori-
tuksiamme ja sittimain itseimme niistd?

Koska mikiin ei riiti, ei liene sattumaa, ettd keskimiirin
vihiten nukkuvien maiden joukosta 16ytyy Japanin, Ison-Britan-
nian, Belgian ja Saksan kaltaisia velvollisuudentuntoisten tyon-
tekijéiden tdyttimid maita. Suomalaisetkin nukkuvat huonosti.
Kyselyiden mukaan unettomuus on yleisempéi naisten ja tydssd
kdyvien keskuudessa.

Samaan aikaan vapaa-ajastakin on tullut yhi stressaavampaa

muun muassa huomiota vaativine ilylaitteineen. Televisiosarjat
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on katsottava, kirjat luettava, litkuntaa harrastettava, minimiu-
net suoritettava. Yhteiskunnan vauhdin kasvaessa nukkuminen
vihenee ja sen laatu huononee. Menestyjit herddvit varhain, vii-
meistddn kuudelta, meille kerrotaan. Vaikkapa Bjorn Wahlroosin
kaltaisen ihmisdynamon on vaikea nihdi tuhlaavan kallista
aikaansa ylimdiriiseen nukkumiseen. Tuntuu kuitenkin selvaled,
ettd hulluus levidisi ja yhteiskunta romahtaisi, jos kaikki pakot-
taisivat itsensi herddmiin kukonlaulun aikaan ja ryhtymiin
heti aktiivisiksi. Kukaan ei kielld aamuvirkkuja tekemastd niin,
mutta ainakin mini sekoaisin nopeasti, jos ryhtyisin paiskimaan
hommia heti auringon noustua.

Gabriel Garcia Mérquezin klassikkoromaanissa Sadan vuoden
yksindisyys (1967) unettomuus tarttuu ihmisestd toiseen. Se ei
lopulta aiheuta katastrofia, koska unettomuus hyviksytiin ja
nukkuminen miiritellddn ajanhukaksi Vladimir Nabokovin
hengessi. Silfverberg huomauttaa kuitenkin Long Play -essees-
sddn, ettd tutkimusten mukaan alle prosentti ihmisistd kykenee
nukkumaan alle kuusi tuntia ilman merkittivii haittavaikutuk-
sia. Voltairen, Margaret Thatcherin, Donald Trumpin, Vladimir
Putinin ja Barack Obaman kaltaiset suuruudet ovat kehuskelleet
vihiisilld unitunneillaan, mutta he vaikuttavat enemmin romaa-
nihenkil6iltid kuin oikeilta ihmisilti.

Minikin huolehdin aikataulujeni pettimisestd, ja tuntuu
selviltd, ettd jos nukkuisin esimerkiksi vain kolme-neljd tuntia
yOssd, saisin aikaan enemmin. Tyoni, lahinnd lukeminen ja kir-
joittaminen, vaatii kuitenkin keskittynyttd ajattelua. Lepo lisad
luovuutta, silld merkittidvi osa tistd tydstd tehdédin alitajuisesti.
Olen kokeillut joskus Obaman ja kumppaneiden rytmi, ja voin
vahvistaa, etten pystynyt silloin kuin yksinkertaiseen mekaani-
seen toimintaan. Hyvi ettd kykenin keittimain kahvia. Nuk-

kuminen ei ole tasa-arvoista. Harvat pérjdivit vihiisilld unilla.
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Unettomuutta kisittelevissi populaareissa teksteissid tavataan
korostaa unettomuuden yhteisollisyyttd. Kukaan ei valvo yksin.
Nukkuminen on ihanaa, valvominen kaunista, kirjoittaa Ran-
tala Valvojissa. Esimerkiksi vastapdisen kerrostalon huoneistoon
keskelld yotd syttyvit valot vaikuttavat todistavan, ettd aina on
muitakin tahtomattaan valvovia, ja ettd he muodostavat keske-
ndin yheeison.

Lost in Translation -elokuvassa (2003) Kirsitiin unettomuu-
desta, yksindisyydestd ja ulkopuolisuudesta. Kohtalotoverin
16ytiminen auttaa kuitenkin piahenkilitd rauhoittumaan ja
hyviksymidn tilanteensa.

Kaunis ajatus. Ikidvi kylld kykyni empatiaan vihenee, jos en
saa nukuttua tarpeeksi, ja minusta tulee kuin kirttyinen vanhus.
Kadehdin paremmin nukkuvaa kumppaniani ja toivoisin pys-
tyvini tekemain itselleni nuijanukutuksen. Epdonnistuminen,
hiped, pakokauhu, pelko ja turhautuneisuus, Anu Silfverbergin
unihdirioisiltd kuulemat adjektiivit, ovat enemman kuin tuttuja
my6s minulle. Lisdisin niiden jatkoksi vield turvattomuuden.
Sinky ei tunnu suden hetkelld mukavalta paikalta, omasta ruu-
miista ja mielestd puhumattakaan.

Unettomat saattavat ammentaa toisistaan yhteisollistd voi-
maa, mutta minua timi inhimillinen limpé ei ole, todennikai-
sesti luontaisen katkeruuteni takia, 16ytinyt. Ehki pystyn vield
avaamaan kylmin sydimeni sille. Toistaiseksi tuntuu kuitenkin
hirtehisen huvittavalta, ettd Valvojat-teoksen alussa valetaan
uskoa unihdiridisten yhteisllisyyteen, mutta rohkaisua seuraa
monta sataa sivua kauhutarinoita esimerkiksi pahan univajeen
aiheuttamista terveysongelmista, valvottamisesta kidutusmuo-
tona, uskonnollisista kulteista ja niin edelleen.

Tissd kirjassa Tuuve Aro mainitsee unettomuutensa olevan
osa hinen luomisprosessiaan. Se herkistdd hinen aistinsa kir-

joittamiselle. Rantala oli samoilla linjoilla maalaillessaan teok-
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sessaan, ettd »monta runoa ja laulua olisi jadnyt kirjoittamatta
ilman unen odotusta, valvottuja 6itd.»

Olisi ihanaa, jos valvominen veisi minutkin niin vastaan-
ottavaiseen tilaan, ettd pystyisin kirjoittamaan esimerkiksi
kuulaita proosalauseita tai herkkid runosikeiti. Todellisuudessa
kukkuminen kuitenkin puurouttaa ajatukseni ja saa keskit-
tymiin epiolennaiseen. Kuinka monta tuntia on auringon-
nousuun? Olenko nukkunut tarpeeksi? Visytin itsedni turhilla
kysymyksilld. Sitd paitsi yolld pitdd liikkua varovasti ja olla
meteloimated, eikd litkoja valojakaan saa sytyttdd kohteliai-
suudesta nukkuvia kohtaan. Pyytelen anteeksi olemassaoloani,

eiki oloni ole luova.

Luettavaa unettomuudesta riittdd. Edelld mainitsemieni kirjojen
ja muiden tekstien lisiksi kannattaa tutustua esimerkiksi Anja
Portinin teokseen Uni — Aamuun on aikaa, koko maailma nukkuu
(2005). Se purkaa selkedsti muun muassa nukkumisen historiaa
ja unettomuuden kisittelemistd taiteessa. Erilaisen nikokulman
tarjoaa Kaarina Helakisan toimittama kirja Unizyor (1988), jossa
suomalaiset kirjailijat, kuten Tove Jansson ja Kaari Utrio, kerto-
vat nikemistiin unista.

Esseekokoelmamme Yovartiossa — Esseiti unettomuudesta
eroaa muista aihetta kisittelevisti teoksista henkilokohtaisuudel-
laan ja monipuolisuudellaan. Emme tarjoa helppoheikkimaisid
ohjeita unettomuudesta paranemiseen, vaan kerromme omista
kokemuksistamme ja tarjoamme vertaistukea.

Esitimme unihiiriot sekd hyviksyttivind ettd ymmirretti-
vini sairauksina. Ne eivit ole pelkkid havitettdviksi kelpaavia
heikkouksia, vaan ymmirrettivi reaktioita esimerkiksi stressiin
tai traumaan. Muistutamme unettomuuden moninaisuudesta ja
muun muassa siitd, ettd nukkumiskyvyttdmyytensd kanssa on
mahdollista oppia elimiin.
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Esseistikatraaseemme kuuluvat Samuli Putro, Jani Saxell,
Suvi Vaarla, Sirpa Kihkonen, Tuuve Aro, Hanna-Riikka Kuisma,
Akseli Heikkil4, Anna Tommola, Tiina Raevaara, Sinikka Vuola
ja Jari Jarveld. Myos Miki Liukkosen piti kirjoittaa unettomuu-
destaan, mutta hin kuoli heinikuussa 2023 eiki ikivd kylla
ehtinyt edes luonnostella esseetddn. Valitsin lohduksi muutamia
unettomuutta kisittelevid patkid hinen romaaneistaan. Liukko-
sen proosasta etenkin maksimalistinen Eldmad: Esipuhe (2021)
paneutuu tihin kansantautiin siitd kirsivin pidhahmonsa,
mahdollisesti suomalaisen jadtelomerkin mukaan nimetyn Henri
Classicin, kautta.

Esseittemme tyylit vaihtelevat mustasta huumorista vaka-
vaan analyysiin. Unihalvaus, katkonainen uni, unettomuuden
ylisukupolvinen perinnéllisyys, painajaiset ja unettomuudesta
parantuminen ovat vain muutamia kirjamme aiheita. Ehki olen-
naisimmaksi huomioksi nousee timi: sekd nukkuminen ettd
valvominen ovat luonnollisia asioita, eikd kumpaakaan kannata
turhaan peldtd. Anna itsellesi lupa nukkua ja olla nukkumatta.

Toivon valaisevia hetkid esseittemme parissa.

Helsingissd, tammikuussa 2025
Esa Mikijdrvi
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Et valvo yksin.

Unettomuus on lisadntynyt maailmassamme jo niin
laajalti, ettd se on merkittidvi yhteiskunnallinen ja
terveydellinen ongelma. Sadat miljoonat ihmiset
valvovat ainakin osan yosta.

Yovartiossa — Esseiti unettomuudesta -antologian
kirjoittajilla on jokaisella kokemuksia levottomista
oistd. He sukeltavat esseissdin nukkumiseen ja nukku-
mattomuuteen, unihalvauksiin, katkonaisiin uniin,
painajaisiin ja pakkovalvomisen aikaisiin ikiviin aja-
tuksiin. Ohjeiden sijaan he tarjoavat vertaistukea ja
kirjoittavat unihdirioistd useasta eri nikokulmasta.
Yovartiossa myos lohduttaa: oman nukkumiskyvytto-
myytensi kanssa on mahdollista oppia elimiin.
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