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ONKO MEIDAN KAIKKIEN
PAKKO UUPUA?

Kun heratyskello soi aamuisin suomalaisissa makuu-
huoneissa, yli puolet aikuisista herdi vasyneend. Joka
aamu. Harmillisinta ndin unilddkarin nakokulmasta on se,
ettd olemme jollain tavalla hyviaksyneet tilanteen. Mieles-
tamme on ihan ok olla vasynyt. Ajatellaan, ettd vasymys
kuuluu keski-ikdan tai etta tietyssa idssd hormonit hallitse-
vat elamaa. Haastan kuitenkin miettimaan, onko meidan
kaikkien todella pakko uupua, ennen kuin ymmarrimme,
miten meidan tulisi elda voidaksemme hyvin.

Uupumistilanne useimmiten yllattaa ihmisen itsensa, ja
1adkarina minulle heradkin kysymys, miksi ndin kdy. Onko
vaikeinta tilanteen tunnistaminen vai tunnustaminen? Me
ihmisethdn olemme mita taitavimpia selittelijoitd. Yleensa
l6yddmme aina jonkun ulkopuolisen syyn tai tekijin, joka
selittad tekemisidmme tai olotilaamme.

Olen tavannut vastaanotollani yli 15 000 unihairidista
karsivad potilasta. Tavallisin ensikohtaamisemme menee

suunnilleen niin, ettd potilas tulee sisddn ja kertoo, ettd



kylla tassa kaikki keinot on jo kokeiltu. Tyynyt ja singyt on
vaihdettu, akupunktiossa ja noitatohtorilla kyty ja tuoksu-
kynttil6ita polteltu. Olen kuulemma hanen viimeinen toi-
vonsa. Potilas on voinut kirsia kymmenen tai viisitoista
vuotta huonosta nukkumisesta, ja hanen elamassdin on
sen takia ollut aika tiukkoja tilanteita. Tallaisesta 1aht6-
kohdasta ldhdemme rakentamaan suunnitelmaa, jolla
tama ihminen pa3sisi takaisin elavien kirjoihin.

Kohtaan ty6ssani aika haastavia tilanteita ja toivon, etta
naistd kohtaamisista olisi hyotya myd6s muille. Siksi haluan
jakaa tietoa ja lisdta tietoisuutta unesta ja nukkumisesta.
Koen olevani etuoikeutettu, silld minulla on maailman
paras ty0. Tyossani saan nahda, miten ihminen kirjaimelli-
sesti herdi uudelleen henkiin. En voisi kuvitella mitdan
palkitsevampaa. Se kruunaa kaiken uurastuksen, jota tyoni
on vaatinut.

Haluan viestid positiivisuutta ja valaa uskoa etenkin
niihin, jotka kamppailevat huonon nukkumisen ja jaksami-
sen kanssa. Hankalatkin tilanteet muuttuvat parempaan
jollain aikavalilla.

Me ihmiset nukumme kolmasosan elamadstimme.
Nukkuminen vaikuttaa siihen, millaisia me olemme,
miten kayttadydymme ja mitd elimistdssimme tapahtuu.
Ihminen ei nuku nukkumisen vuoksi. Uni on puhdasta
fysiologiaa, ja silld on elintarkeitd tehtivia. Uni maarittelee
meissa kaiken. Ja mika hienointa, nukkuminen on taito,
jota jokainen meista pystyy parantamaan, kehittimaan ja

vahvistamaan.
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Annan tdssa kirjassa valineen, jolla nukkumisen taitoa
pystyy kehittimain. Kutsun sitd 5T-univalmennukseksi.
Nimi tulee sanoista Tiedosta, Tunnista, Tunnusta, Tavoit-
teleja Tee. Ensimmainen T auttaa tiedostamaan, miksi uni
ja nukkuminen ovat meille ihmisille niin tarkeita. Toinen T
antaa tyovalineitd nukkumiseen ja eldmaén liittyvan kuor-
mituksen tunnistamiseen. Kolmas T auttaa rehellisesti
tunnustamaan itselleen muutokseen liittyvit haasteet.
Neljas T ohjaa asettamaan tavoitteet muutosta varten. Vii-
des T opastaa kaytidnnonldaheisesti, miten nukkumisen
taitoa voi kehittaa pienilla paivittaisilla valinnoilla. Taman
kirjan tavoite on opettaa nukkumaan paremmin, parantaa
eldmanlaatua ja ennaltaehkaistd uupumusta. Toivon, etta
5T-univalmennus auttaa teitd, hyvat lukijat, kehittymaan
paremmiksi nukkujiksi.

Rohkenen viittaa, ettd kehittdmalld nukkumisen taitoa
voi moni muukin asia elamassa kohentua. Juuri ne asiat,
jotka koet elamassasi tarkeiksi.

Uni on supervoimasi.

Henri Tuomilehto
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o JOHDANTO:
UNILKAKARIN 5T-UNIVALMENNUS

Suomi on sankaritarinoiden maa. Mediasta saamme lukea
ja kuulla ihmisist3, jotka ovat visyneet uupumukseen asti.
Tarinan kaari toistuu ldhes samana, karsimyksesta valais-
tumiseen. Kun uupunut ihminen on aikansa py6rinyt mu-
dassa ja savessa, hdn nousee ylos ja sanoo sormi pystyssa:
"Nyt tieddn, miten pitda elad.” Taytyy siis kayda pohjalla
ymmartaidkseen.

Toivon, ettd ette ymmarra minua vaarin. Arvostan erit-
tdin suuresti ihmisid, jotka jakavat uupumistarinansa jul-
kisuudessa. Mikadn ei ole yhtd voimaannuttavaa kuin
vertaistuki. Se, ettd ihminen voi samaistua toisen ihmisen
tarinaan ja kokemuksiin. Haluan kuitenkin antaa toisen
lahestymistavan jaksamiseen. Se perustuu nukkumisen
arvostukseen ja nukkumisen taitoon.

Olemme hyvin erilaisia nukkujia. Jos meidat nukkujina
aseteltaisiin muodostelmaan, muodostaisimme suppilon.
Suppilon ylapaassia on ihmisia, jotka voivat hyvin, ovat

energisid ja elinvoimaisia ja nukkuvat hyvin. Suppilon
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alaosassa on ihmisig, joilla on nukkumisessa selvasti enem-
man haasteita. He ovat valuneet sinne jollain aikavalilla ja
jostain syysta. Hankalat uniongelmat eivat ilmesty ykskaks,
vaan matkan varrella on tapahtunut jotain. Unilddkarina
olen kiinnostunut siitd, miten voimme tarttua tahan ja eh-
kaistd ihmisid valumasta tuon suppilon pohjalle. Ongel-
mien ennaltaehkaisy onkin yksi timan kirjan tavoitteista.
Uni on iso, epamadrdinen asia, johon ei voi tarrata samal-
la tavoin kuin esimerkiksi syomiseen tai liikkkumiseen. Kun
uneen tulee haasteita, siitd tulee vield isompi ja epdmaarai-
sempi mohkale. Uniongelmastaan puhuva ihminen ei toki
jaa vaille vinkkeja, silld niitd jokainen tuttu ja kyldnmies on
valmis antamaan. My0s media tarjoaa paljon univinkkeja,
mutta useimmiten ne jaavat varsin yleiselle tasolle. Kaiken-
laisia vinkkeja turhaan kokeiltuaan ihminen saattaa ahdis-
tua ja turhautua. Taman kirjan avulla tuon mohkileen
pystyy palastelemaan ja epamaaraisyys unen ymparilla
hilvenee. Pikkuhiljaa muodostuu selked kuva omasta nuk-
kumisesta ja siitd, mita pitdisi tehda parantaakseen untaan.
Olen tehnyt t6ita unen parissa reilut 20 vuotta. Olin juuri
vaitellyt tohtoriksi ja saanut erikoislddkarin paperit kitee-
ni, kun sain puhelun silloiselta esimieheltdni Kuopion yli-
opistollisesta sairaalasta. Han kysyi, kiinnostaisiko minua
lahted unihairi6ita kisittelevadn maailmankokoukseen, firma
maksaa matkat. Olin aivan tohkeissani. En ollut juurikaan
kaynyt kongresseissa, eika kukaan ollut koskaan maksanut
minun matkojani minnekaan. Puhelun lopuksi muistin kysy3,

ettd mihinkas olen menossa. Esihenkil6 vastasi: "Helsinkiin.”
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Matka ja kokous olivat hyvin antoisia. Havahduin siihen
tosiasiaan, ettd en tiennyt unesta juuri mitaan, vaikka olin
korva-, nena- ja kurkkutautien erikoislaakari ja olin hoita-
nut paljon kuorsaus- ja uniapneapotilaita. Sain kipinian
alkaa tutkia uniapneaa ja uppouduin tieteelliseen kirjalli-
suuteen - siitikin huolimatta, ettd parikymmenta vuotta
sitten uni ei kiinnostanut juuri ketdan. Ajateltiin, etti eihdn
uni mitddn tutkimista kaipaa, paa tyynyyn vaan ja silmat
kiinni, siita se lahtee. Yritysmaailman kovimmat jatkat ja
mimmit valistivat noihin aikoihin: "Mina tarvitsen unta
vain viisi tuntia, muun ajan teen t6ita.” Koko universumin
kovimmista kovin jatkd, Arnold Schwarzenegger, kertoi
mediassa, etta "ei talla tydmaaralla ehdi nukkumaan”. Sleep
faster, nuku nopeammin, oli hinen ajatuksensa.

Uniapneaa tutkiessani tein vastaanotollani havainnon,
ettd valtaosa uniapneapotilaistani oli ylipainoisia. Ylipainon
tiedettiin olevan uniapnean suurin yksittdinen riskitekija,
joten mietin, voisiko ylipainoisen ihmisen uniapneaa korjata
laihduttamalla. Sita tietoa en tutkimuskirjallisuudesta 16yta-
nyt. Kipind, joka oli laittanut tutkimukseni vireille, roihahti
nyt liekiksi. Halusin selvittda, voisiko sairauteen vaikuttaa
elintapoja muuttamalla. Nuorena, rahattomana tutkijana
otin hatun kouraani ja kiersin Kuopion yliopiston kampuk-
sella professorilta toiselle esittelemassa ideaani. Kiitos heil-
le huippukannustavasta kohtelusta. Tama vaikuttava koke-
mus loi mallin my06s omalle kdyttaytymiselleni kollegoitani
kohtaan. Kun joku on innostunut ja kiinnostunut, haluan

tsempata ja jakaa osaamistani ilman rajoja.
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Tutkimukseni kesti kymmenen vuotta, ja ensimmaiset
tulokset siita saatiin kuuden vuoden jilkeen. Se oli maail-
man ensimmainen kunnon tutkimus, joka osoitti, ettd
uniapneaa sairastava ylipainoinen henkil6 voi jopa paran-
tua sairaudesta pudottamalla painoaan. Uni alkoi kiinnos-
taa minua yha enemman. Vietin kaksi vuotta Montrealissa
Kanadassa hakemassa lisdoppia, ja sieltd palattuani tiesin,
ettd tata haluan tehda tydkseni. Missioni oli syntynyt: pa-
rempaa elimaa paremman nukkumisen kautta.

Matkani unen parissa on ollut vihintadnkin mielen-
kiintoinen. Olen saanut seurata aitiopaikalta, miten suh-
tautuminen uneen on muuttunut. Tyo6ta aloitellessani en
olisi ikind uskonut, ettd uni nousisi ndin suureksi kiinnos-
tuksen kohteeksi ihmisten eldmassa ja koko yhteiskunnassa.
Jopa Arnold Schwarzeneggerin nikemys on muuttunut.
Uusimmassa kirjassaan hin korostaakin hyvan nukkumi-
sen ja riittavan unen merkitysta matkalla menestykseen.

Haluan jakaa tassa kirjassa myos henkilékohtaisia koke-
muksiani. Tiedan, milta tuntuu, kun elamassa on vauhtia ja
kuormitusta. Olen helposti innostuva, kunniahimoinen
iltavirkku, jolle tutkimuksen tekeminen on intohimo. On
ollut my0s 6isin. Tutkin unta ja sen terveysvaikutuksia, ja
kuitenkin aikoinani kukuin ydmy6héan. Ajattelin tuolloin,
ettd olen todella tehokas painaessani kirjoitushommia
0Oisin. Jalkeenpdin olen oivaltanut, ettd loin itsesténi ja ela-
mastani illuusion. En todellakaan ollut tehokas, vaan to-
tuus oli, etten saanut paivalla mitdan aikaan, ja ainoa hetki,

kun koin olevani virked, oli ilta tai y6. Nukkumalla yot hyvin

16



teen nyKyisin samat asiat ja vahdn enemmankin jo paivalla,
eikd minulla ole mitdan tarvetta venyttaa tyopaivaa iltaan.
Y6 on tarkoitettu unelle.

Yomyo6haan kukuttuani en my6skdan ollut aamuisin
tyopaikalla helpostildhestyttava ihminen. Ehka on parem-
pi, ettd en kysy asiasta tarkemmin entisilta kollegoiltani. En
tykdnnyt siitd dredstd aamutyypista itsekdan. Se oli joku
muu kuin se positiivinen optimisti, jollaisena itseani pidan.
Herasin muutokseen, ja unesta tuli eldamantapani. Tiedan
nyt, mitd minun pitda tehd3, ja etenkin, mita minun ei mis-
sdan nimessa pida tehda.

Eldamintapamuutokseen pitda sitoutua, jotta siind voi
onnistua. Tarvitaan uskoa siihen, ettd muutoksesta seuraa
jotain hyvaa. Tata uskoa tarvitsin itsekin, kun aloin kiinnos-
tua unesta. Minulla oli vakituinen, vakaana ja turvallisena
pidetty virka sairaalassa, mutta koin, ettd uniteemassa on
minulle jotain isompaa ja ettd voisin tarjota siitd jotain mer-
kityksellistd my0s muille. Irtisanouduin ja perustin ensim-
maisen yritykseni. Yritys oli niin pieni, ettd se mahtui liki-
main siivouskoppiin. Hyppasin tyhjan paalle ihan vain
siind uskossa, etta loikasta seuraa jotain hyvaa. En odotta-
nut hyvien asioiden tapahtuvan heti, mutta usko unen
tarkeyteen ja omaan tekemiseen sai jaksamaan tuhansia
kilometreja ja satoja hotelliditid. Kaikesta tekemisesta ei
tullut palkintoa saman tien, moni juttu tuntui pitkdan suo-
rastaan ajanhukalta. Pidemmassa kaaressa olen kuitenkin
huomannut, ettd ilman kaikkea kokemaani en olisi juuri

tassd. Tietotaito ja osaaminen ovat kasvaneet turhiltakin
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tuntuneissa kainteissd. Nyt olen elanyt ja hengittinyt
unta yli 20 vuoden ajan. Itsensd haastaminen ja likoon
laittaminen on tuonut valtavasti positiivista sekd henkil6-
kohtaiseen eldmadni ettd suhteessa potilastydhdn ja mui-
den ihmisten auttamiseen.

Olen ratkaisukeskeinen ihminen. Aina kun on ongelma,
sithen on myos ratkaisu. Tiedan, ettd nukkuminen on taito
kuten pyoralla ajaminen. Sita voi harjoitella ja siina voi ke-
hittya. Minulla on my6s vahva usko terveellisten elintapojen
hyodyllisestd vaikutuksesta uneen ilman, ettd kaikessa
tarvitsee olla ehdoton. Hyva uni ja jaksaminen eivat synny
tuurilla vaan taidolla. Tutkimukset osoittavat, ettd onnistu-
misen mahdollisuudet kasvavat systemaattisella toiminnal-
la. T4lta pohjalta olen suunnitellut 5T-univalmennuksen.

Minua on koko urani ajan mietityttanyt, miten ja miksi
ihmisten haasteet unessa ja jaksamisessa syvenevit. Vaik-
ka kysymys on kiehtonut minua pitkdan, minulla ei aiem-
min ollut aikaa sen selvittamiseen. Unilddkariurani alussa
vietin hurjaa 1adkariyrittdjan elamaa. En uskalla laskea
kaikkia niitd tunteja, joita silloin tyéhoni kiytin. Vaimoni
kanssa perustamani siivouskopin kokoinen vastaanotto laa-
jeni kasissimme kahdeksan klinikan verkostoksi, joka oli
ainoa laatuaan Pohjoismaissa, ehka koko Euroopassa. Tein
vastaanottotyotd, hoidin yrityksen asioita, kdvin luennoi-
massa seka koulutin 1adkareitd ja hoitajia puhumaan samaa
unen kieltd. Ensimmaiset mietinnat ja merkinnat timan
kirjan teemoista tein jo kahdeksan vuotta sitten, mutta

vasta hiukan my6hemmin minulle tarjoutui mahdollisuus
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rauhoittaa tydelamaani, antaa ajatusten virrata, haastaa
itsednija oivaltaa. Sain positiivisen tilaisuuden miettia, mita
haluaisin tehda isona. Sen miettiminen ei vienyt kauaa.
Tiesin, ettd haluan edelleen jatkaa unihairiépotilaiden hoi-
tamista, mutta halusin tarjota osaamistani laajemmin myos
muille. Selvittdd, miksi ihmiset valuvat uniongelmiensa
kanssa suppilon pohjalle, ja tuottaa lahes 20 vuotta vanhan
missioni mukaisesti parempaa elamaa kaikille riippumatta
siitd, millainen laht6tilanne ihmiselld on nukkujana.

5T on systemaattinen univalmennusmetodi, jonka ta-
voitteena on kehittda ja vahvistaa nukkumista seka edistaa
energisyytta ja jaksamista seka torjua uupumista. Valmennus-
ohjelma opastaa hallitsemaan paremmin kuormituksen ja
palautumisen tasapainoa ja tarjoaa muutokseen tarvitta-
via arvokkaita tyovalineitd, joiden avulla voi kehittaa itse-
tuntemustaan.

5T-univalmennus nimensi mukaisesti perustuu viiden
T:n periaatteeseen: se ohjaa tiedostamaan, tunnistamaan,
tunnustamaan, tavoittelemaan ja tekeméain asioita, jotka
tukevat nukkumista ja jaksamista. Jokaisesta T:sta on kirjas-
sa oma lukunsa. Ensimmainen luku antaa tietoa ja auttaa
tiedostamaan, miksi uni on meille ihmisille tarkeda, mita
univaje elimistossamme aiheuttaa sekd millaisia yhteis-
kunnallisia ilmi6itd on nukkumisen taustalla. Toinen luku
auttaa tunnistamaan, millaisia haasteita ja vahvuuksia omaan
nukkumiseen liittyy sekd kuormituksen ja palautumisen va-
listd tasapainoa. Kolmas luku ohjaa tunnustamaan rehellisesti

liiallista kuormitusta aiheuttavat tekijat seka haasteet, joita
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voi olla matkalla kohti parempaa nukkumista ja jaksamista.
Neljas luku perustelee, miksi elimantapamuutosta varten
kannattaa asettaa selkea tavoite, ja viides luku tukee tekemddin
unen ja nukkumisen kannalta hyvid valintoja joka paiva.

Hyva lukija, haluan puhutella kirjassa sinua suoraan ja
toimia sinun valmentajanasi. Ndin teen vastaanotollanikin:
haastan kokeilemaan ja autan oivaltamaan, mutta en maa-
rdd. 5T-univalmennuksessa rakennamme selkedn kokonais-
kuvan nukkumisestasi ja jaksamisestasi seka niihin liittyvis-
td haasteistaja vahvuuksista. Lihtotilanteen kirkastaminen
auttaa sinua valitsemaan juuri sinulle sopivat muutoksen
vilineet ja luomaan oman valmennuspolkusi kohti parem-
paa nukkumista. Univalmennuksen aikana tulet saamaan
oivalluksia ja ndet monia asioita uudesta nakokulmasta.
Loydat itsestdsi voimavaroja, joita voit hyodyntaa ja kehit-
taa entistikin vahvemmiksi.

5T-metodi perustuu vahvaan tieteelliseen tutkimukseen
ja yli 20 vuoden kokemukseen unesta ja unilidketieteesta
- hankalien unihairiéiden hoidosta huippu-urheilijoiden
valmennukseen seka tydssiakayvien ihmisten opastukseen.
5T-valmennusta voikin hyvalla syylla kutsua sekd moni-
puoliseksi ettd ainutlaatuiseksi. Olen haastanut itsedni sen
miettimisessd, miten voin auttaa ihmisid saavuttamaan
elamassdan jotain uutta ja parempaa.

Lupaan, etta tulet oppimaan talla matkalla paljon. Saat
muutosta varten paljon tietoa, ymmarrysta ja tyovalineita,
mutta niiden lisdksi tarvitset halun muutokseen. Valmen-

tajana autan sinua onnistumaan. Teemme timan yhdessa.
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