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Johdanto

Nukkuminen on jotenkin taianomaista. Kun hyva nukkuja
vain sulkee silménsi, hén siirtyy tuota pikaa ihmeelliseen
maailmaan, jonne téysi tietoisuus ei ylld. Jos ei pysty nukku-
maan hyvin, y6 voi tuntua rangaistukselta. Joka y6 siind jou-
tuu taistelemaan itseddn vastaan ja pddtyy usein kielteisiin
ajatuksiin ja voimattomuuden tunteisiin. Ja auringon nous-
tessa sitten pelkdd uutta pdivad, joka ndyttdd loputtomalta.
Nuo 6iset kamppailut voivat johtaa keskittymis- ja muisti-
ongelmiin, mielialan jyrkkiin heilahteluihin ja tunteeseen,
ettei endd jaksa tehdd mitdan.

Uniterapeuttina olen tutkinut unettomuuden syitd. Vastaan-
otollani olen toisinaan saanut himmistelld sitd, miten erilaisia
ihmisten kokemukset nukkumisesta saattavat olla. Kohtasin
ihmisig, jotka 7 tunnin unen jdlkeen jaksoivat tuskin astua
askeltakaan, sekai toisia, jotka selviytyivit pdivastd mainiosti
5 tuntia nukuttuaan. Jotkut jilkimmadisen ryhmin jasenet
eivit lainkaan mieltdneet, ettd heilld olisi uniongelma, mutta
heiddn kumppaninsa olivat toista mielta. Ihmisen subjektii-
vinen kokemus nukkumisestaan ja uniongelmistaan nayttaa
olevan merKkittavd paivittdisten ja yollisten hyvinvoinnin
héirididen syy, mutta selvyyteen sen osuudesta ongelmiin on
vaikeata padsta.
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Téllaiset kokemukset ohjasivat minut nukkumisen salai-
suuksia selvittdvdan tieteelliseen tutkimusty6hon. Erityisesti
minua kiinnosti uniongelmiin vaikuttavien psykologisten
tekijoiden tutkiminen. Asiakkaani kertoivat usein yollisid
huoliaan siitd, etteivdt saaneet riittdvasti nukutuksi, ja tdhan
liittyvistd avuttomuuden tuntemuksista. Voisivatko jotkin
persoonallisuuden piirteet selittdad nditd tuntemuksia? Ovat-
ko niita kokevat ihmiset ehka taipumuksiltaan perfektionis-
tisia tai noudattavatko he tavallista tiukempaa itsekuria?
Huolestuttavatko asiat heitd yleensdkin enemmin tai koke-
vatko he ahdistusta enemman?

Onneksi saatiin tulokseksi, etteivit unettomuudesta kar-
sivét erotu persoonallisuudeltaan mitenkddn muista, riittd-
vasti nukkuvista eridviksi ryhmaksi. Sanon “onneksi’, silld
olin salaa tyytyvdinen tdhdn tulokseen. Olen sentdan myds
itse kokenut pitkia kehnon nukkumisen kausia ja totean mie-
lelldni, etten ole sen takia mikddn kummajainen.

Uniongelmani alkoivat jo hyvin varhaisessa idssa. Jo vau-
vana nukuin huonosti. Aitini uupui pahoin jouduttuaan val-
vomaan useita 6itd minun huutamiseni takia. Epdtoivoisena
hédn turvautui perhelddkariimme, joka otti minut kahdeksi
vuorokaudeksi sairaalaan tarkkailtavaksi. Sielld nukuin kuin
tukki heti ensimmadisestd yosté lahtien. Kotiin paastyani aloin
jalleen itked lapi yon. Lopulta lddkarit ja sairaanhoitajat neu-
voivat: "Antakaa pikkumiehen vain itked niin kauan kuin
itkettdd, kylld han sitten nukahtaa omia aikojaan.” Ohje osoit-
tautui tepsivéksi, ja sitten nukuin hyvin monta vuotta. Jilkeen-
pdin voi todeta, ettd sairaala noudatti niin sanottua anna itkea
-menetelmad, jonka mukaan lapsen annetaan itked itkunsa sii-
hen mitenkdan puuttumatta; se opettaa lapsen rauhoittumaan
omin avuin ja nukahtamaan itsekseen. Nykyisin menetelma
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on kiistanalainen, mutta aikanaan se toimi hyvin ainakin
minun tapauksessani.

Asiat menivit vikaan, kun olin 28-vuotias. Tyoskentelin
uniterapeuttina erddssd nukkumisen ongelmia kasittelevassa
keskuksessa ja aloin taas itse kérsid hankalista 6istd. Nukahta-
minen kesti tunteja, ja herdsin vdhan vilid ja katsoin heratys-
kelloni viisareiden kulkua. Yolld mieleeni nousi toistuvasti
ikdvid ajatuksia seuraavan pdivin suoriutumismahdollisuuk-
sistani ja siitd, miten surkealta tyonteko taas tuntuisi. Tilanne
oli hyvin kummallinen. Paivisin hoidin unettomuudesta
karsivid ja 6isin valvoin itse. En noudattanut muille antamia-
ni nukkumisohjeita. Olin kuin keuhkoldikiri, joka neuvoo
potilaitaan luopumaan tupakoinnista ja sytyttad sitten salaa
oman savukkeensa. En kisittdnyt, miksi olin dkkid alkanut
nukkua huonosti, ja tilanteen hyviaksyminen tuntui vaikealta.

Kuukauden kuluttua perheldédkarini ohjasi minut psyko-
terapeutin vastaanotolle. Aluksi keskustelumme tuntuivat
epamukavilta. Istuin selin terapeuttiin, ja han kyseli minulta
lapsuudestani. Muutamien tapaamisten jalkeen aloin kuiten-
kin nukkua paremmin. Sekin auttoi, ettd muuan tyotoveri
nukkumiskeskuksessa kannusti minua soveltamaan joitakin
muille antamiani terapeuttisia ohjeita itseeni. Minua allistytti
se, ettd minulle itselleni saattoi yhtdkkid ilmaantua nukkumis-
ongelma. Aloin etsid hyvan nukkumisen avaintekijoitd. Ha-
lusin ymmartad, miksi nukkumisongelmiin annettu sdannoél-
linen hoito ei tehonnut kaikkiin ihmisiin.

Ymmarsin unettomuuteni alkusyyn vasta vuosia myohem-
min havaittuani, ettd jo ihmisen evoluution varhaisessa vai-
heessa kehittyneet nukkumisen perustekijdt olivat vaikutta-
neet hdiritsevasti yolepooni. Tama oli yllatys, mutta samalla
uteliaisuuteni viritti ajatus siité, ettd jotkin muinaisuudesta

13



juontuvat seikat saattoivat tuoda selityksen moniin nykyisiin
nukkumista koskeviin teorioihin. Olin jo ennestddn hyvin
kiinnostunut evoluutiosta, aivan siitd saakka, kun olin nuoruus-
vuosinani opiskellut psykologiaa. Vaikka olin pitinyt monia
oppikurssin osia ikédvystyttivind, evoluutiopsykologiaa kos-
kevat jaksot olivat saaneet minut innostumaan syvemmasta
perehtymisestd tuohon aihepiiriin. Erityisen jannittavilta
tuntuivat tiedot, ettd me emme nykyisin endd ymmarri, miten
kehomme toimii luonnontilassa, ja ettd evoluutiossa hahmot-
tuneet linjat voivat selittdd, miten ilmaisemme tunteitamme,
vaikkapa pelkoa, vihaa tai surua.

Vuosia myohemmin toimiessani jo uniterapeuttina ha-
vaitsin, ettei yovalvominen ole vélttamattd vain pahasta, silld
muinaiset ihmiset makasivat valveilla luultavasti enemmén
kuin me. Silti valveilla olemisen tapa on tarked asia, ja siitd
kerron enemmain tuonnempana. Pitempi valveillaolo ja
tihedmpi herdileminen olivat luultavasti hyodyksi, jos pedot
tai vihollisheimot uhkasivat disin. Silloin yksilé tai ryhma
kykeni reagoimaan nopeammin ja hankkiutumaan tur-
vaan. Totesin tdmén liséksi, ettd nukkumisen luonteen ym-
martamiseksi on todella tutkittava esihistoriallisia aikoja,
jolloin ihmiskehot olivat evoluution tuloksena paljon nykyis-
td paremmin sopeutuneita luonnon olosuhteisiin. Milla ta-
voin esihistoriallisten aikojen ihmiset pystyivit lepddmaan
yonsa hyvin? Millaista nukkuminen oli ihmiskunnan aamu-
hdmardssa? Pitivatko luolaihmiset aina huolta riittavasta
unen saannista vai toimivatko he joskus nukkumista hai-
ritsevilld tavoilla, vaikkapa pdihdyttdvid aineita nauttien?
Kokivatko he nukkumiseen liittyvid huolia tai pelkotiloja?
Mitd he s6ivit, ja miten heiddn ruokavalionsa vaikutti heidan
nukkumiseensa?
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Tama kirja antaa vastauksia moniin nukkumista koske-
viin kysymyksiin. Mainittakoon muutama esimerkki: miksi
evoluutio on ehka johtanut siihen, ettd rakastuneet nukkuvat
muita paremmin, miksi seksi helpottaa nukahtamista, milld
tavoin hyva youni lisdd viehdtysvoimaamme? Mitd yhteyttad
muinaisilla 6iden pedoilla on nykyisiin huoliin ja miten
mieliala vaikuttaa nukkumiseen ja nukkuminen puolestaan
mielialaan? Tarkastelen unten nakemisen merkitystd, katko-
naista nukkumista ja muita 6isia kokemuksia, vaikkapa unissa-
kavelyd. Miten diset unemme vaikuttavat tunne-elamaamme
jamiten ne ehka ovat auttaneet Homo sapiensia selviytymaan
hengissd vuosituhansien lapi? Tarkastelen piristeiden vaiku-
tusta nukkumiseen. Ja mitd on sanottava unildakkeista? Mil-
lainen on niiden tdsmaéllinen vaikutus nukkumiseemme?
Kirjassa kiinnitetadn huomiota my®s sithen, miten nukkumi-
nen vaikuttaa kuolleisuuteen, terveyteen ja kroonisiin sai-
rauksiin. Miten pysyisimme terveina?

Monissa kirjoissa kerrotaan, mitd lukijan olisi tehtava tai
jatettava tekemittd hyvédn younen saavuttamiseksi. Annetaan
monenmoisia ohjeita siitd, miten pitiisi ajatella, toimia ja jopa
tuntea. Usein noista ohjeista on apua, vaikka niiden tehoami-
sen syytd ei ymmartdisikdan. Téssd kirjassa haluan menna
hieman syvemmalle auttaakseni lukijaa ymmartamaéin pa-
remmin ydlepoa, sen tarpeellisuutta ja laadultaan hyvaan tai
huonoon nukkumiseen johtavia syitd. Suuntaamalla huo-
mion satojen tuhansien vuosien takaisten esivanhempiemme
todennékdisiin elintapoihin toivon auttavani lukijaa ymmaér-
tdméddn nukkumisen taustatekijoitd, jotka evoluutio on kehi-
tellyt, sekd sitd, miten titd tietimysta voi kdyttda hyvaksi.
Haluan my6s kumota joitakin yolepoon liitettyjd uskomuk-
sia, joista ei ole mitdan hyotyd. Sellainen on vaikkapa oppi
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8 tunnin unentarpeesta. Sitd ei tue todistusaineisto, jota on
saatu esivanhempiemme todennékdisisté elintavoista. Samal-
la pyrin helpottamaan parhaillaan unettomuudesta kérsivien
eldimid, auttamaan heitd nukkumaan paremmin ja yo6lla val-
voessaan suhtautumaan tilanteeseen rennommin.

Tismennys: Tassé kirjassa tarkastellaan normaalia nukku-
mista ja sellaisia nukkumisongelmia, joihin voidaan vaikut-
taa (tietoista) kdyttdytymistd muuttamalla — unettomuutta,
nukahtamisvaikeuksia ja parasomniaa. Nukkumisen toimin-
nalliset hdiriétilat, muun muassa uniapnea ja narkolepsia,
eivat kuulu kirjan keskeiseen aihealueeseen. Tallaisia hdirioi-
td epdiltdessd on aina etsiydyttava ladkarin puheille.
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Miten muinaisina aikoina nukuttiin

“Inhimillinen turhamaisuus saa meidit uskomaan
sithen jarjettdm&an ajatukseen, ettd meidan

»1

lajimme on evoluution lopullinen péétepiste.

Richard Dawkins, The Blind Watchmaker
(1986; Sokea kelloseppd, suom. 1989)

Nukkuminen oli esivanhemmillemme salaperdinen ilmio.
Téamdn voi helposti kasittdd. Vasta 1800-luvullahan alettiin
vahitellen ymmartdd aivojen toimintaa. Unien maailma,
johon ihminen joka ilta dkkié katosi, tuntui vaistamatta yli-
luonnolliselta. Kun aivojen toiminnasta tiedetddn nyt enem-
madn, osa tuosta lumouksesta on haihtunut, mutta silti monia
vastausta odottavia kysymyksid on yha jdljella.

Esihistoriallisten ihmisten nukkumisen tapa saattaa so-
veltua nykyaikaan paremmin kuin osattaisiin odottaa. Jos
haluamme ymmaértad omaa nukkumistamme, meiddn on
selvitettdva ihmiskehon kehitystd tuhansien vuosien takaa
nykyiselleen. Nykyihminen, Homo sapiens, kehittyi varhai-
semmista alkumuodoista joskus 230 000-300 000 vuotta
sitten.?

Tuo aikaetdisyys on todella pitkd, etenkin kun verrataan
sitd erdisiin ldheisempiin tapahtumiin. Ihminen on elanyt
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kaupungeissa vasta vajaat 10 000 vuotta, sahko saatiin laajas-
ti kdyttoon vasta 1800-luvun lopulla, ja tietokoneita ilmaantui
koteihin vasta 1970-luvun lopulla.’* Aivomme ovat varsin ly-
hyessa ajassa joutuneet voimakkaasti sopeuttamaan toimin-
taansa ndihin uusiin asioihin. Elinolomme ovat muuttuneet
dramaattisesti, mutta kehomme ja mielemme eivit ole eden-
neet samaa vauhtia.

Nukkumisen tutkimuksessakin historiasta oppiminen
kiinnostaa. Arkeologisten 16ytdjen tulkitseminen ja nykyis-
ten metsastdja-kerdilijayhteisojen tarkkailu auttavat ymmar-
tamadn, miten ihmiset nukkuivat esihistoriallisina aikoina.
Vaikka esivanhempiemme vuorokausirytmia (fyysisten,
henkisten ja kdyttaytymistd koskevien muutosten kiertoa 24
tunnin jaksoissa) ei voida yksityiskohtaisesti selvittda arkeo-
logisten 16ytdjen avulla, tutkijat ovat seuranneet nykyisten
metsdstdja-kerdilijoiden elamad paastakseen paremmin pe-
rille pdivdn ja yon rytmistd etdisessd muinaisuudessamme.
Tama on herdttdnyt myds arvostelua. Kriittisiin ddniin lukeu-
tuu muun muassa New Yorkin osavaltiossa toimivan Rensse-
laer Polytechnical Instituten antropologian professori Wolf-
Meyer. Hanen mielestddn nykymaailman sosiaalisten vaiku-
tusten ja muidenkaan tekijoiden takia yhtdan nykyisin eldvaa
ihmisryhmaia ei voida tarkasti verrata aikaisempien kehitys-
vaiheiden aikana eldneisiin ihmisiin.* Toisaalta Frank Marlowe,
hankin antropologian professori, on 2010 julkaisemassaan
tutkimuksessa The Hadza: hunter-gatherers of Tanzania toki
todennut, etteivat hadzat ole “elédvii fossiileja’, mutta havain-
nut samalla heidén sdilyttineen hdmmadstyttavin runsaasti
esivanhempiensa elintapoja. Ne eivit ole juuri muuttuneet
vuodesta 1911, jolloin heiddn yhteisostddn laadittiin ensim-
madinen virallinen selonteko.”

18



Niinpd pddsemme parhaiten ldhestymdidn menneiden
aikojen nukkumista tutkimalla ryhmai, jonka elinoloihin ja
elintapoihin moderni teknologia, keinovalo ja liammon saa-
tely ovat vaikuttaneet paljon vihemmin kuin omaan tilantee-
seemme. Sen olot ovat paremmin verrattavissa esihistorial-

listen ihmisten elamaan.

Yksinkertainen vuode

Esihistoriallinen aika on aikakausi ennen kirjoitustaidon
syntya — tuo aika ei jattanyt jalkeensd mitaan lukukelpoista
tietoldhdettd. Aikakausi alkoi 3-5 miljoonaa vuotta sitten ja
paattyi suunnilleen 3300 eaa. Tuota aikaa ajateltaessa mieleen
saattaa nousta mielikuva luolamiehestd, joka yrittda nuijaa
heiluttaen torjua sapelihammastiikerid. Sellainen kuva vilah-
taa ensimmaiseksi ainakin minun mieleeni. Kun nien esi-
historiallisia ihmisid esittavid kuvia, ne aina virittavit mielee-
ni ajatuksen, ettd niiden piirtédja kaiketi vihaa esihistoriallisen
ajan ihmisia ja vaheksyy heidédn alyadn. Kuvien luolaihmiset
ndyttavit usein melko typeriltd - on melkein mahdotonta
kuvitella, ettd he ovat keksineet niin tulen kdyton kuin pyo-
rankin. Itse arvelen, ettd esihistorialliset ihmiset olivat paljon
alykkaampia kuin kuvissa annetaan ymmartaa.
Esihistorialliset ihmiset elivit metsdstdja-keriilijoind
yleensd vaeltelevaa elamdé. He elivdt ryhmind ja metsastivit
villieldimia. He myds kerdilivat luonnon antimia - vaikkapa
pahkinoéitd, siemenid, muita syotdvia kasvinosia, tarveaineita
vaatetukseen ja puuta nuotioihin. Nykydan pistdydytaan
myymaldssd noutamassa vihanneksia ja jokin lihanpala, ja jos
jonakin pdivand laiskottaa, voi kotiin tilata valmiin aterian.

19



Téllaista ylellisyytta eivit esihistorialliset ihmiset tietenkddn
tunteneet. Metsdstdmiseen ja kerdilyyn kdytetyn paivan jdl-
keen oli tirkedd levatd hyvin.

Millainen oli esihistoriallisten aikojen "makuuhuone”?
Vaikka silloin nukuttiin maassa, tdmi ei kuitenkaan ollut
ainoa mahdollisuus. Thmisen esivanhemmat olivat nukku-
neet puihin tekemissdan pesissa. Tdhdn oli selva syy: ylhaalla
puussa he olivat turvassa pedoilta.® Muuan myds nykyajan
ihmisen tuntema nukkumiseen liittyvd ilmio saattaa olla
jadnne noilta ajoilta. Ehki se on sinullekin tuttu: ensin nuo-
kut ja sitten hatkahdat dkkid hereille, kun tunnet olevasi juuri
putoamassa. Olet heti tdysin hereilld! Tuollainen voi olla
hieman kiusallista luentosalissa, tarkedssd, mutta pitkastytta-
vassd kokouksessa tai junassa. Tallaiset tahdosta riippumat-
tomat nukahtaessa ilmenevit lihasnykdykset olivat luultavasti
joskus tirkeitd hengissd sdilymisen kannalta. Jos pesit puussa
korkealla ja nukahdat epamukavassa paikassa, saattaisit hel-
posti pudota aarniometsdn puusta. Kun lihakset jannittyvat
akkid, hatkahdat hereille ja voit tarkistaa, ettd nukkumapaikka
on turvallinen.

Kun alkuihmiset alkoivat kayttda tulta, 6iden viettiminen
puiden oksistossa ei ollut endd entiseen tapaan valttimatonta.
Kun nuotiota poltettiin ldpi yon, pedot pysyivat loitolla.
Maassa nukkumisella oli merkittavaa hyotya puussa yopymi-
seen verrattuna. Varhainen ihminen pystyi lepddmadn yonsa
vakaammin maassa kuin vaarallisissa korkeuksissa, ja timan
takia uni oli luultavasti syvempéd ja keskeytyi harvemmin
kuin ennen. Tdma eldmdn helpottuminen oli eduksi koko
aivotoiminnalle. Nykyihmiselle kehittynyt tiedostava dly
saattaa jopa olla tulosta siitd, ettd puissa nukkumisesta siir-
ryttiin maassa nukkumiseen.’
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Varhaisin 16ydetty vuode on periisin noin 200 000 vuo-
den takaa. Millainen se oli? No ei siind tietenkddn ollut
joustinpatjaa, pehmedd tyynyé eikd ihanaa vanupeitettd. Se
oli melko epamukava nukkumapaikka, luolaan heinist, ri-
suista ja lehtevistd oksista kasattu.® Voisi hyvin arvella, ettei
siind mitenkdan voinut mukavasti nukkua, mutta harmeja
riitti enemmainkin. Sddn vaihteluiden, lampétilan jyrkkien
heilahdusten ja ehka ldhelld vaanivien vaarojen lisdksi alku-
ihmisid kiusasivat 6isin hyonteiset. Mistd me tdméan tiedam-
me? Tuolle esihistorialliselle vuoteelle oli levitetty hyonteisid
karkottavaa kasvilajia! Jos sind, hyva lukija, olet kuvia esi-
historiallisista sukulaisistamme piirtelevé taiteilija ja olet
piirtanyt typerdsti mulkoilevia luolaihmisid, kehotan sinua
hévittdmain sellaiset kuvat heti! Esivanhempamme hallit-
sivat monia taitoja. Tuo hyonteismyrkky ei ollut suinkaan
ainoa erikoislaatuinen 16yt6. Arkeologit 10ysivat kerroksittain
rakennetun vuoteen kerroksista tuhkaa. Alkuihmiset olivat
keksineet melko merkillisen tavan “vuodevaatteiden” vaihta-
miseen ja hyonteisten torjuntaan. He sytyttivat sdéannollisesti
vuoteensa tuleen nukuttuaan niissd. Tama ei luultavasti
tehonnut pelkéstddn vuoteessa jo rydomiskeleviin pikku-
otuksiin, vaan torjui myds uusia tunkeilijoita. Useimmat
ryomivit hyonteiset eivit pysty lilkkumaan normaalisti hieno-
jakoisessa tomussa, silld tama tukkii niiden hengitystiet ja
kuivattaa elimiston.’ (Voin hyvin kuvitella, miten tuo vuoteen-
polttamisrituaali toimisi nykymaailmassa. Silloin sité seis-
tdisiin joka aamu perdkdrryinemme kaatopaikalla pitkassa
autoletkassa. Onneksi osaamme vaihtaa vuodevaatteet toisin.
Meilld on pyykinpesukoneet, eivitkd lakanamme onneksi
endd haise palaneilta risuilta, vaan tuoksuvat hunajalta ja
laventelilta.)
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Unitutkija Merijn van de Laar selittad unijirjestelmdmme
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sille kaikkialla maailmassa. Merijn van de Laar selittdd kir-
jassaan havainnollisesti, miten evoluution aiheuttamat pai-
neet muokkasivat aivojamme, ja tarjoaa yksinkertaisia mutta
yllittavid neuvoja parempaan nukkumiseen. Lukija oppii
muun muassa, miksi unettomuus on evoluution antama etu,
miten REM- ja unijaksot toimivat, miksi matkustaminen
tekee tuhoa sisiisille kelloillemme ja miten luolamiehet
kayttivit piristeita. Ja tarvitsemmeko todella kahdeksan
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