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1 Johdanto

Unet ovat kiehtoneet minua aina. Muistan nuorempana kirjoittaneeni uniani muistiin mutta tunsin, etten
ymmartanyt niitd. Kertoivatko unet elaméstani ja muista ihmisista eldamdassani? Ennustivatko ne tulevaa vai
olivatko ne vain mielen tuottamaa merkityksetdnta ajatusvirtaa? Miten niihin kannattaisi suhtautua ja kan-
nattiko niille uhrata sen enempéaa huomiotaan? Kun lapseni syntyivat, jouduin fyysisesti erittdin kuormitta-
vaan tilanteeseen, jossa koin omakohtaisesti, millainen merkitys unella ja nukkumisella on ihmisen kokonais-

terveyden ja mielentilan kannalta. Nama kokemukseni ovat taustalla ryhtyessani kirjoittamaan tata tyota.

Ihminen tavattavissa -koulutuksen myota aloin jalleen kirjoittaa uniani muistiin paivékirjaani. Alussa en ym-
martanyt niitd aiempaa paremmin, mutta tunsin, ettd niilla oli merkitysta. Vahitellen kun aloin puhua unistani
koulutuksessa ja terapiassa, aloin ymmartda itseani ja uniani paremmin. Ymmarsin unien olevan minulle tapa
nahda sellaisia asioita sisdisestd maailmastani, jotka eivat muuten paasseet tietoisuuteeni. Paatin olla taker-
tumatta uniini ja niiden merkityksiin. Halusin antaa niiden unien tulla, jotka olivat tullakseen ja ymmartaa
niiden sanoman, jos se tapahtui jotenkin itsestadn. Puhuin unistani ja ndin niitad saannollisesti. Tuntui, etta

unien ylds kirjoittaminen auttoi myos niiden muistamista aamuisin.

Haluan tdssa tyossani pysahtya tutkimaan seka uniin liittyvaa kirjallisuutta ja teoriaa ettd omia uniani juuri
Ihminen tavattavissa -koulutuksen aikana. Tyoni toisessa luvussa johdannon jalkeen tutustun siihen, mita
unet ovat ja miten ne sijoittuvat ihmisen psyykkiseen maailmaan asiaa kasittelevan kirjallisuuden valossa.
Mista unet tulevat? Miksi ihminen nakee unia? Mika on unien tehtava ihmisen sisdisessa maailmassa? Kasit-
telen myds unien tulkintaa ja niille annettuja merkityksid. Millaisia eri tapoja on suhtautua uniin ja niiden
merkitykseen? Lisdksi nostan esiin kolme eri unityyppid, enneunet, painajaisunet ja selvdunet, joita useissa

lahteissani on kasitelty erikseen. Lopuksi kasittelen lyhyesti uniryhmien toimintaa ja niistd 16ytamaani tietoa.

Kolmannessa luvussa siirryn tarkastelemaan koulutuksen aikana yl6s kirjoittamiani unia ja niiden merkitysta
oman prosessini edetessd. Lainaan unet niin kuin olen ne kirjannut ja sitten pyrin avaamaan unia itselleni ja
lukijalle teorian ja oman prosessini valossa. Otan myds kantaa unien merkitykseen, tulkintaan ja kasittelyyn
tutkimani teorian ja oman kokemukseni perusteella. Lopuksi pyrin vetdamaan yhteen tuomani teorian ja

oman kokemukseni ja I6ytamaan vastauksia tyossani esittamiin kysymyksiin. Miten eri asiantuntijat |ahesty-
vat unia ja niiden ymmartamista? Miten teoria ja unien kasittely voi auttaa mentoria hdanen tydssdan asiak-

kaansa kanssa?
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Tassa tyossa painopiste on juuri unien merkityksessa ja niiden sijoittumisessa ihmisen sisdiseen kasvuun ja
maailmaan. Jatan tarkoituksellisesti kasittelematta unitulkintaan usein liitetyt symbolit ja unitutkimuksen
historian tarkan kuvauksen. Unitulkintaa ja siihen liittyvia symboleita kasittelen teoriaosuudessa, jossa toivo-
akseni onnistun perustelemaan, miksi symbolitulkinnat on rajattu tydstani pois. Edelld mainitsemani asiat
toisivat lisdvalaistusta ja saattaisivat avata lisamahdollisuuksia aiheelleni. Tyén pituus on kuitenkin rajallinen,

eika kaikkea voi eika ole tarkoituksenmukaista ottaa kasittelyyn tassa.

Olen valinnut tydhoni lahteitd, jotka ovat puhutelleet itsedni oman prosessini edetessd ja jotka olen saanut
kasiini aiheeseen tutustuessani. Osa on yleisteoksia, joista olen |dytanyt aiheeseen liittyvaa teoriaa ja taustaa
ja osa minulle merkittavia teoksia, jotka ovat jasentdneet asioita mielessani yrittdessani ymmartaa uniani ja
niiden tulkintaa. ltsedni ovat suuresti auttaneet eteenpain esimerkiksi Anne Lindholm-Kérjen kirjoittamat
teokset unista. Omia uniani lainaan paivakirjoistani, joita olen kirjoittanut Ihminen tavattavissa - koulutuksen
ja sen myota kdymani prosessin aikana. Joitain unia ja niiden tunnelmia muistan yha koulutuksen alkuajoilta

ja valitsenkin tdhan tydhoni itselleni tarkeitd ja prosessiani kuvaavia unia.

2 Unet osana ihmisen elamaa

Vaikka maalaisjarjella ajateltuna ihmisen aivot lepdavat nukkuessa, toteaa John Allan Hobson, etta ihmisten
aivot kaynnistyvat unitilassa. Hdinen mukaansa unia ndhdaan vilketilassa, josta kirjoitan lyhyesti tdméan luvun
ensimmaisessa osassa. Hobsonin mukaan suosituin teoria esittda, etta aivojen kdynnistyminen unessa on
valttdmatontd pdassa olevan tiedon uudelleenjarjestelyn kannalta. Unien avulla muisti siis jarjestyy uudel-
leen. Vilkeunella on todettu olevan myds yhteys oppimiseen. Kun vilkeunen maaraa rajoitettiin koe-eldaimill3,
oppiminen hidastui. Kun vilkeuni lisdantyi, oppiminen lisdaantyi. Vilkeunella on siis tutkimusten mukaan tehta-
vansd. Tama luo pohjan 2. luvun toiselle ja kolmannelle osalle, joissa kasitelldan tarkemmin sitd, mita unet
ovat, mika on niiden tehtdva ja miten niitad voi oppia ymmartamaan. Luvun loppuosassa esitelldan lyhyesti
unien kasittelyyn liittyvat uniryhmat ja niiden toimintaperiaatteet, ja lopuksi kasitelldan enneunia, painajais-

unia ja selvaunia. (Hobson 2004)

2.1 Unen fysiologiset vaiheet ja nukkumisen merkitys

Markku Siivolan mukaan ihminen nukkuu eldmastaan noin kolmasosan ja ihminen nakee unia noin puolitois-
ta tuntia yossd. Samoin toteaa Anne Lindholm-Karki. Tutkimusten mukaan jokainen nakee unia nukkuessaan.

Lindholm-Karjen mukaan on kuitenkin hyvin yksil6llista, miten eri ihmiset muistavat unensa. Unennadkdvaihe
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saattaa muuttua esimerkiksi ladkkeitten, paihteitten, kiireen tai stressin vuoksi. Myds ika vaikuttaa siihen,
paljonko ihminen ndkee unia. Vastasyntynyt viettda aikuista enemman aikaa unennakemisvaiheessa, ja toi-
saalta Sandra Collier toteaa ihmisen nukkuvan vdhemman sikedsti vanhetessaan. Talldin myos unennakovai-
he vdahenee idn myota. Lisaksi tutkimuksissa on todettu, ettd unenndkovaiheita esiintyy kaikilla eldinlajeilla.
Néin voidaan olettaa, ettd unennakdvaihe on tarkeaa nisdkkaan biologian kannalta. (Collier 2004; Hobson

2004; Lindholm-Karki 2012; Siivola 2008)

Kun ihminen nukkuu, hanen aivojensa sdhkoinen toiminta vaihtelee. Unen aikana lihasjannitys katoaa ja sil-
malihaksia lukuun ottamatta tarkeimmat lihasryhmamme lamaantuvat. Sydamen lydntitiheys ja hengitys
muuttuvat epdsdaannollisiksi ja vatsahappoja saattaa erittyd jopa kymmenkertainen maara. Suurin osa muis-
tiin jaavista unista nahdaan REM-unen eli vilkeunen aikana. Lyhennys REM viittaa nopeisiin silmanliikkeisiin ja
tulee sanoista Rapid Eye Movement. Vilkeunijaksoja esiintyy yon aikana tavallisesti useampia ja ne kestavat
aina edellista pidempaan. Yleensa ne esiintyvat 1,5 tunnin valein. Unia on lisdksi mahdollista nahda vil-
keunijaksojen ulkopuolella, mutta tdma on harvinaisempaa ja unet poikkeavat vilkeunesta. Téllaiset unet
ovat vdhemman visuaalisia ja aktiivisia kuin vilkeunet ja muistuttavat jossain maarin ajattelua. (Fontana 1996,

Fontana 1997; Collier 2004)

Vilkeunella on suuri merkitys ihmisen henkiselle terveydelle. Jos jdamme sitd ilman, seurauksena on paivalla
muisti- ja keskittymishairioita seka vasymysta ja artymysta. Lisaksi seuraavina 6ina elimistd pyrkii korjaamaan
tilanteen ndkemalla vilkeunta normaalia pitempé&an. Eldinkokeilla on pystytty osoittamaan, etta unella on
ratkaiseva merkitys lammaonsaatelykyvylle, aivotoiminnalle ja elimiston puolustuskyvylle infektioita vastaan.
Fontanan mukaan REM-unen vaiheita voi tulla my&s kesken valvetilan, mikali ihminen karsii taydellisesta
unen puutteesta esim. sairauden tai jonkin muun seikan vuoksi. Nayttaa siis siltd, ettd REM-uni on ihmiselle

valttamaton ja liittyy psykologiseen unenndon tarpeeseen. (Fontana 1996; Fontana 1997; Hobson 2004)

2.2 Unien merkitys ihmismielelle

Freud aloittaa teoksensa Unien tulkinta esittelemalla unien tulkintaan liittyvaa historiaa. Han kirjoittaa siita,
miten kansan keskuudessa unia pidettiin pitkdan reaktioina unen aikaisiin hairidtekijoihin. Lisaksi unia saatet-
tiin pitda jumalten tai demonien viesteind. Itse hdn jakaa unia aiheuttavat tekijat neljaan ryhmaan: 1) ulkois-
ten drsykkeiden aiheuttamat aistinelinten arsytystilat, 2) aistinelinten sisdsyntyiset arsytystilat, 3) kehon-
sisdisten tekijain aiheuttamat elimelliset arsytystilat ja 4) puhtaasti psyykkiset syyt. Tdssa tyodssa keskitytaan

padasiassa juuri unien ja ihmisen psyyken yhteyteen. Teoksessaan Symbolit, Piilotajunnan kieli Jung kuvaa
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puolestaan omaa kehitystaan, jonka myota han alkoi uskoa, toisin kuin Freud, ettd vapaan assosiaation sijaan
oli hedelmallisempaa keskittya itse unesta lahteviin assosiaatioihin. Han myos uskoi, ettd unet ilmaisivat jo-
tain, mita ihmisen piilotajunta yritti kertoa. Hdnen mukaansa unessa eri kasitteet, asiat ja esineet saattavat
ilmaista voimakkaitakin piilotajuisia merkityksia. Unien tehtdva on Jungin mukaan yrittaa palauttaa psykolo-
ginen tasapainomme tuottamalla unimateriaalia, joka hienovaraisella tavalla pyrkii palauttamaan psyykkisen
kokonaistasapainon. Lisaksi han kirjoittaa, ettd ihmisen henkiselle ja fyysiselle terveydelle on tarkeas, etta

piilotajunta ja tietoisuus ovat sisdisesti yhteydessa toisiinsa. (Freud 2010; Jung 1964)

Jaakko Muhosen mukaan edellytys unitilan saavuttamiseksi on itsensd unohtaminen. Hanen mukaansa uni-
tilan saavuttaminen on sitd vaikeampaa, mitd enemman sita tavoitellaan. Mielen liikkeiden lakkaaminen
mahdollistaa tajunnan laajentumisen kohti unitilaa, joka Muhosen mukaan on korkeampi tietoisuuden tila
kuin valvetila. Unitilassa ihminen unohtaa itsensa, persoona katoaa ja alitajunnalle luodaan paremmat puit-
teet ilmentya. Kuten jo edelld todettiin, on yksil6llistd, miten hyvin ihmiset muistavat unensa aamulla hera-
tessadn. Anne Lindholm-Karki antaa ohjeita, miten unia voi muistaa paremmin. Tahan auttavat elamantyylin
rauhoittaminen ja erityisesti oma kiinnostus ja motivaatio. Kun alkaa arvostaa uniaan, alkaa myos muistaa
niitd paremmin. Konkreettisena keinona voi kdyttda esim. oman unipaivakirjan pitdmista. Siihen on hyva kir-
jata unensa heti aamulla herattyaan. Lindholm-Kéarki antaa konkreettisina neuvoina paivakirjan pitamiselle
esimerkiksi sen, ettd unet kirjataan aina preesensmuodossa, ne otsikoidaan ja pienimmatkin yksityiskohdat

kirjataan yl6s. (Lindholm-Karki 2012; Lindholm-Karki 2014; Muhonen 2008)

Jaakko Muhonen puolestaan kirjoittaa alitajunnasta ja siitd, miten unitila mahdollistaa vapaamman paasyn
sen piiriin ja oikein ymmarrettyna unitila voi edistaa tehokkaasti itsen eheytymista. Hanen mukaansa unitila
on hyodyllinen myds silloin, kun ihminen kamppailee valvetilan ristiriitojen kimpussa. Muhosen mukaan
unitilan yksi merkitys on antaa tajunnallista lepoa mieleen samastuneelle itselle ja samalla fyysiselle keholle.
Kun samastuminen itseen vdahenee, myds unen tarve vahenee. Markku Siivola taas toteaa unien ilmaisevan
paivalla kokemiamme tunnetiloja. Hinen mukaansa unet ovat tdynna tunteita, jotka ihminen on paivan aika-
na jostain syysta ohittanut. Myds Sandra Collierin mukaan unessa voi turvallisesti purkaa sellaiset tunteet,
joita ei voi ilmaista valveilla, ja ndin unet toimivat kuin varaventtiileind. Hinen mukaansa unet paljastavat
asioita meista itsestdmme ja muista ihmisista ja opettavat meitd tekemaan kysymyksia. Lisaksi ne voivat aut-
taa suojelemaan, tekemaan pdatoksia ja rohkaista ajattelemaan itsenaisesti. Unilla on Collierin mukaan lisdksi
yksi mielenkiintoinen tehtava: ne suojelevat nukkumistamme. Jos nukkuessamme kuulemme esimerkiksi
jonkin kovan ddnen, saatamme liittda sen uneemme ja jatkaa nukkumista siihen heraamatta. (Collier 2004;

Muhonen 2008; Siivola 2008)
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Anne Lindholm-Karki on sitd mieltd, ettd unet toimivat sisdisind oppaina ja auttavat ihmista olemaan se, mika
han sisimmiltddn on. Hinen mukaansa unet ohjaavat ihmistd olemaan rehellinen itselleen, ja totuuden kaut-
ta ne vapauttavat elamaan oman totuuden mukaista elamaa. Unikuvat ovat hanen mukaansa ldhempéana
eldman aitoa kokemusta kuin sanat, jotka tavoittavat unesta vain pinnan. Tietoinen ajattelu ei ole vield paas-
syt vdaristamaan unikuvia. Unet piirtavat nakyville ihmisen aidon olemuksen sellaisena kuin se juuri silld het-
kelld on. Paivatodellisuudessa erilaiset tunteet vaikuttavat siihen, mita ihminen nakee, kun taas unet auttavat

nakemaan eldman koko syvyydessaan. (Lindholm- Karki 2012)

David Fontanan mukaan unia tutkimalla voimme saada kosketuksen unien symbolikieleen, joka viitoittaa
tietd yha syvemmalle piilotajuntaan. Tama taas mahdollistaa matkan kohti omaa mindamme. Unet viittaavat
hdanen mukaansa siihen, miten asiat voisivat olla, ennemmin kuin siihen, miten ne ovat. Joskus unet nayttavat
varoittavan vaaroista tai kehottavat miettimaan asioita tarkemmin. Unet pulppuavat esiin piilotajunnasta,

jonka eri tasot esitelldan seuraavan luvun alussa. (Fontana 1997)

2.3 Unien ymmartaminen

Tdssa luvussa kasitellddn ensin unien kielta ja tapoja, joilla voi ymmartaa unien sanomaa. Toisessa 0sassa

esitelldan lyhyesti uniryhmatydskentelyn paapiirteet ja rakenne ja sen keskeiset toimintaperiaatteet.

2.3.1 Unien kieli

Kirjassa Uniopas, Vapauta alitajunnan voimat kadytt66si David Fontana esittelee Freudin ja Jungin tutkimat
piilotajunnan tasot. Ensimmainen taso on esitietoisuuden taso, joka sisaltaa kaiken sen aineksen, johon
voimme paasta kasiksi myos valvetilassa. Toinen taso on persoonallinen piilotajuntamme, joka vaikuttaa sy-
vallisesti uniimme ja muuhun sielunelamaamme. Kolmas taso on kollektiivinen piilotajunta. Se sisaltaa ih-

mismielen perimmaiset kasitykset, symbolit ja teemat ja se on kaikille yhteinen, peritty mielen taso.

Nailla eri tasoilla on suuri vaikutus ihmisen tietoiseen kayttaytymiseen, ja ndihin tasoihin ihminen voi tutus-
tua esimerkiksi juuri unien avulla. Ensimmaisen tason unet kertovat asioista, joista olemme tietoisia, mutta
yleensa ne paljastavat asiasta jotain syvallisempaa. Toisen tason unissa kaytetyt symbolit ovat, samoin kuin
ensimmaisenkin tason unet, yleensd henkilékohtaisia ja nain ollen erilaisia eri ihmisille. Kolmannen tason

unet ovat Fontanan mukaan harvinaisimpia, ja ne liittyvat sellaisiin perimmaisiin asioihin kuin uskonto, rak-

kaus, muuttuminen, sankaruus. Tdman tason symbolit ovat usein yleismaailmallisia. (Fontana 1997)
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Jungin mukaan unissa ei usein ole mitdan jarked, ja siksi niitéd on niin vaikea ymmartaa. Ne saattavat sisaltaa
ristiriitaisia ja naurettavalta tuntuvia kuvia, niissa ajantaju katoaa ja tavalliset asiat ja esineet voivat saada
aivan uusia sdvyja. Han kirjoittaa siitd, miten jokaisella tietoisen mielemme kasitteelld on omat psyykkiset
assosiaationsa, jotka ovat eri ihmisilla erilaisia. Niinpd hdnen mukaansa on mahdotonta tulkita eri ihmisten
unia irrallisena yksilosta esim. unikirjan ja sen symbolitulkintojen varassa. Tasta kirjoittaessaan Jung mahdol-
lisesti tarkoittaa juuri edella esiteltyja ensimmaisen ja toisen tason piilotajuntaan liittyvid unia, joissa symbolit

ovat henkildkohtaisia ja siten jokaisella erilaisia. (Jung 1964).

Freudin mukaan unia voidaan tulkita ja niiden merkitystd voidaan osoittaa tieteellisen tulkinnan avulla.
Markku Siivola puolestaan nakee tulkinta-sanan ongelmallisena, koska siind unen tulkitsija nostetaan unen-
nakijaa paremmin unen tuntevaksi auktoriteetiksi. On kuitenkin kiinnostavaa, ettd myds Freud padatyy teok-
sessaan kuvaamaan juuri omia uniaan ja tulkitsemaan niita potilaittensa tai ystaviensa unien sijaan. Jung
paatyy kirjoittaessaan siihen, ettei unien analysoiminen ole niinkaan opittavissa oleva tekniikka, jota voidaan
soveltaa tiettyjen sadntdjen mukaan, vaan se on dialektista vuorovaikutusta kahden persoonallisuuden valil-
la. Hanen mukaansa parantavat prosessit ovat pitkdvaikutteisempia, mikali ne nousevat potilaan omasta

persoonallisuudesta. (Freud 2010; Jung 1964; Siivola 2008)

Anne Lindholm-Kérki kirjoittaa kirjassaan Uni tuntee sinut siitd, miten uni puhuu symbolein ja vertauskuvin.
Myos Jung kirjoittaa siita, etta ihminen tuottaa symboleja tiedostamattaan ja spontaanisti unien muodossa.
Symbolit hdn puolestaan maarittelee esimerkiksi kuvaksi tai sanaksi, joka viittaa johonkin enempéaan kuin

siihen, mika on sen ilmeinen ja valitén merkitys. Silla on Jungin mukaan laajempi piilotajuinen puolensa, jota

ei voi maaritella tai selittaa. (Lindholm-Karki 2012; Jung 1964)

Unien ymmartdmiseen tarvitaan Lindholm-Karjen mukaan yhteys tdhan symbolikieleen. Myds unen tunteet
sekd tunne, johon herad, ovat Lindholm-Karjen mukaan tarkeitd unien ymmartamiseksi. Edellisen paivan
kokemuksia ja ajatuksia tyostdmalld voi saada lisdtietoa unesta ja sen pystyy luomaan siltaa unien ja paiva-
todellisuuden valille. My6s Siivolan mukaan unen symboleita voidaan tutkia, mutta hanen mukaansa hedel-
mallisempad — ja samalla vaikeampaa — on 16ytda unikuvien sisélla olevia tunteita ja tunnelmia. Symbolien,
joita unissa nahdaan, oletetaan Siivolan mukaan melko yleisesti kuvaavan vain unennakijan omaa minaa.
Myds Anne Lindholm-Karki kirjoittaa siitd, ettd unessa esiintyvat ihmiset, eldimet ja esineet ovat vertauskuvia
joistain unennakijan omista tunteista ja ominaisuuksista. Unet kertovat ihmisen omasta sisaisesta maailmas-
ta. Markku Siivola erottaa toisistaan unien tulkinnan ja niiden ymmartamisen. Ensimmainen voi hanen mu-

kaansa olla haitallista, kun taas jalkimmainen ei. (Lindholm-Kéarki 2012; Siivola 2008)
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Omia unia on mahdollista oppia ymmartamaan itsenaisesti ja yksin, mutta Siivolan mukaan unet aukeavat
helpommin toisen ihmisen tai, vield paremmin, pienryhman avulla. Myos Anne Lindholm-Karki kirjoittaa uni-
ryhmatydskentelysta ja uniohjauksesta. Uniohjaukseen ei hdnen mukaansa kuulu tulkitsemista vaan tarkeinta
on luottamus itse uneen. Unessa on kaikki tarvittava tieto ja uniohjaajan tehtdva on johdattaa unenndkija
tdman tiedon darelle. Unien paras asiantuntija Lindholm-Karjen mukaan on unennékija itse. Uniryhmdassakin
unenndkija on aina oikeassa, toteaa Siivola. Ryhman tulkintojen ja unennékijan kasityksen valisen kilpailun
Siivola tiivistaa osuvasti kirjoittamalla: “Ryhméan on parempi jdada epavarmaan totuuteen kuin paatya var-

maan epatotuuteen”. (Lindholm-Karki 2012; Siivola 2008)

Unien avaamiseen kay valineeksi juuri keskustelu unesta jonkun toisen ihmisen tai pienryhman sisalla. Siivo-
lan mukaan kysymykset ovat hyva tapa avata unia lisdd, niin ettd unennakija sailyy unensa asiantuntijana ja
omistajana. Han kyseenalaistaa neuvojen, ohjeiden ja lohdutuksen antamisen tarpeellisuuden unen avautu-
misen kannalta. Siivolan mukaan uni on yhteydessa ihmisen syvimpiin rakenteisiin ja siksi turvallisuuden tun-
ne on yksi tarkeista tekijoista unien kasittelyssa. Unien kasittely yksin on mahdollista, mutta vaarana on unien
liian yksipuolinen tarkastelu, jolloin unen koko sisalto ja merkitys saattavat jaada kovin pintapuolisiksi. (Siivola

2008)

Sandra Collierin mukaan ratkaisevinta omien uniensa ymmartamisessa on ns. ahaa- eldmys. Se ilmenee ha-
nen mukaansa eri ihmisilla eri tavalla, mutta se on tarkein tyokalu, kun unia yrittdd ymmartaa. Han kirjoittaa
siitd, miten eri ihmisille samat symbolit merkitsevat eri asioita ja ahaa-eldmys painottaa juuri unennakijan
omaa kokemusta siita, ettd on ymmartanyt oikein unensa. Collier kannustaa tekeméaan kysymyksia ja etenkin
toisten unien kohdalla varomaan omia ennakkokasityksia ja liilan nopeita johtopaatoksia. Myds Markku Siivo-
la kirjoittaa ahaa-elamyksestd, joka hdanen mukaansa on kaikkein kayttokelpoisin kriteeri unien ymmarta-
miseksi. Ahaa-elamysta han kuvaa kokonaisvaltaiseksi tunne-elamykseksi, niin kuin unikin on, jolloin unen
ymmartaminen ei jaa vain tyynen rationaalisen ajattelun lopputulokseksi. Ahaa-eldmyksen myota uni tulee
ymmarretyksi valittémana oivalluksena, jolloin sita ei tarvitse selittda eikd sen moniulotteisuutta pysty seli-
tyksilld téysin tavoittamaankaan. Kuitenkin Siivola painottaa tunteen ja jarjen yhteistydta myos unien koko-

naisvaltaisessa ymmartamisessa. (Collier 2004, Siivola 2008)

2.3.2 Uniohjaus

Unenndkija voi tydstaa nakemidan unia yksin ja kirjoittamalla niitd ylos. Nykyaan on lisaksi olemassa ammatil-

lista uniohjausta, jossa unia voi pohtia joko uniohjaajan kanssa kahdestaan tai ryhmassa. Uniohjauksessa on
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Anne Lindholm-Kéarjen mukaan kolme vaihetta: unen oivaltaminen, sen viestin ymmartaminen ja saatujen
oivallusten siirtaminen kaytantoon. Lindholm-Karjen mukaan uniohjaaja ei ole terapeutti eikd uniohjaukseen
kuulu tulkitseminen. Uniohjauksen voi kuitenkin yhdistda esimerkiksi psykoterapiaan, tyénohjaukseen ja eri-
laisiin ihmissuhdeammatteihin. Myds Markku Siivola kirjoittaa uniryhmista. Hanen mukaansa jo pelkastaan
unen jakaminen kenen tahansa toisen henkilon kanssa avaa suurempia mahdollisuuksia unen ymmartami-
seen riippumatta siita, onko henkil® terapeutti tai ystava. Uniryhman perustaminen on hdnen mukaansa

mahdollista ystdvienkin kesken. (Lindholm-Karki 2014, Siivola 2008)

Uniryhman sopiva koko Siivolan mukaan on 5-10 ihmista. Seka Siivolan ettd Lindholm- Karjen mukaan ihan-
teellisin ryhma on 6—8 henkilda. Lindholm-Karjen mukaan sitoutuminen ryhmaan on tarkeaa ja yhden ryh-
maistunnon hyva pituus on kolme tuntia. Ryhma voi kokoontua muutamasta kerrasta aina useampaan vuo-
teen ja ryhma voi olla joko suljettu tai tdydentyva. Suljetun ryhman etuja on se, ettei uusiin osallistujiin tutus-

tumiseen mene energiaa ja aikaa ryhman edetessa. (Lindholm-Karki 2014)

Seka Siivola etta Lindholm-Karki korostavat uniryhmatyoskentelysta kirjoittaessaan turvallisuuden merkitysta.
Siivola alleviivaa erityisesti seuraavia tekijoita: ryhmassa kerrottuja unia ei saa kertoa ryhman ulkopuolisille,
unenndkija itse maarittaa salaisuustasonsa ja unennakija voi lopettaa prosessin milloin tahansa. Liséksi Siivo-
lan mukaan on huolehdittava hienotunteisuudesta ja siitd, ettei kiertavia puheenvuoroja ole. Anne Lindholm-
Karjen mukaan unta ei saa tulkita. Unennakija siis pysyy koko ajan unensa asiantuntijana. Lindholm-Kéarjen
mukaan on myos tarkead, ettei unenndkijaan oteta ryhmadssa katsekontaktia, kun han tyéstdad untaan. Ryhma
sitoutuu rehellisyyteen ja ryhman tavoitteena on auttaa unennakijaa oivaltamaan itse untaan. (Lindholm-

Karki 2014; Siivola 2008)

Uniryhmatydskentelyssd on omat tarkat vaiheensa, joihin tassa tydssa ei pystyta syventymaan perusteellises-
ti. Lukijan kiinnostuessa uniryhmatydskentelystd enemman, alkuun padsee esimerkiksi Anne Lindholm-Karjen

ja Markku Siivolan teosten avulla, joita tdssa tydssa on kaytetty lahteena.

2.4 Erilaisia unityyppeja

Tdssa tyossa kdyttamissani lahteissa unia jaotellaan erilaisiin ryhmiin erilaisin perustein. Poimin omaan tyo-
honi kolme keskeisinta uniryhmaa, jotka mielestani ansaitsevat omat alalukunsa. Néama ryhmat ovat en-

neunet, painajaisunet ja selvdunet. Erityisesti ndiden unien hieman tarkempi kasittely saattaa mielestani
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palvella mentoria hdanen kohdatessaan asiakkaansa kertomuksia unistaan. Kertovatko unet tulevaisuudesta?

Miten suhtautua pelottaviin painajaisuniin ja mita tarkoitetaan selvdunilla?

2.4.1 Enneunet

David Fontanan mukaan telepaattinen unien ndkeminen on todistettu jopa kokein. Lisaksi on tapauksia, jois-
sa on ndhty ennakolta tulevia tapahtumia tai onnettomuuksia, ja tata ei tiede pysty vielad selittdmaan. Myos
Anne Lindholm-Karjen mukaan todisteita unitelepatian ja enneunien olemassaolosta on peraisin monista eri
ldhteista. Han kertoo tydskennelleensa uniryhmiensa kanssa ja saannollisesti tavanneensa ihmisia, jotka ovat
nahneet enneunia. Hdnen mukaansa ennakoivat unet ovat laimeita tunnelmaltaan. Ne ovat viilean neutraale-
ja ja toteavia, eivatkad herata vahvoja tunteita unenndkijassa. Lindholm-Kéarki ehdottaa tutkimaan jokaisen
unen huolella ja vasta muut nakokulmat poissuljettua arvioimaan, onko kyse todentuvasta unesta. Lindholm-
Karjen mukaan on tarkeaa, ettei kaikkia pahaenteisia unia aleta pitda enneunina, silld suurin osa téllaisista
unista liittyy ihmisen omiin tunteisiin ja kokemuksiin eikd ennakoi mitdan tragediaa. (Fontana 1997; Lind-

holm-Karki 2012)

Joskus unet saattavat Junginkin mukaan ennakoida tiettyja tilanteita jo kauan ennen kuin ne todella tapahtu-
vat. Siind ei hdnen mukaansa ole kuitenkaan mitdan maagista, eika kyseessa valttamatta ole ihme tai ennak-
koaavistus. Kyseessa on Jungin mukaan monien eldmamme kriisien pitka piilotajuinen esihistoriansa, joka
padsee esiin unien kautta. Niinpad unet saattavat joskus varoittaa meita. Sen sijaan Siivola kiistda, etta unet
antaisivat eldmanohjeita. Hinen mukaansa unet eivat neuvo, ohjaa eivatka varoita. Ne ainoastaan valaisevat
eldmantilannetta sellaisena kuin se on. Paivatietoisuutemme tehtdvaksi jaa ymmartda unen siséltd parhaaksi
katsomallamme tavalla. Pohjimmiltaan vaikuttaa siltd, ettd Jung ja Siivola kirjoittavat samasta asiasta yksimie-

lisesti ndennaisesta ristiriidasta huolimatta. (Jung 1964; Siivola 2008)

Myo6s Anne Lindholm-Karki kirjoittaa siitd, miten monilla kriiseilld ja tapahtumilla on pitka piilotajuinen esihis-
toriansa, vaikka emme sitd muistaisikaan. Piilotajunta myds havaitsee monia asioita, joita tietoinen mielem-
me ei ole valmis ottamaan vastaan. Tieddmme siis paljon enemman kuin tieddmme tietdvamme, ja tdma
tieto saattaa tulla esiin unissamme. Yhdeksi selitykseksi telepaattisille ilmidille Lindholm-Karki tarjoaa kollek-
tiivista piilotajuntaa. Toinen mahdollinen ldhestymistapa on hanen mukaansa hengellisyys eli usko siihen,
ettd Luoja voi tarvittaessa nayttda meille asioita, joita jarkemme ei pysty ymmartamaan. (Lindholm-Karki

2007)
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Markku Siivola ei kirjassaan ota kantaa enneunien olemassaoloon. Hanen mukaansa usko ja epausko ovat
kumpikin umpikujia ja on hedelmallisempéaa ohjata ihmisid ymmartamaan uniaan kuin vaitelld enneunien
olemassaolosta. Itse olen samaa mieltd. Mielestani mentorit olisi hyva kuitenkin tietdd myds enneunien ole-
massaolosta. On ihmisid, jotka niihin uskovat, ja ihmisia jotka eivat niihin usko. Ne ovat kuitenkin yksi osa

elamaamme, tavalla tai toisella. (Siivola 2008)

2.4.2 Painajaisunet

Painajaiset ovat unia, joihin sisaltyy uhkaa, kauhua tai inhoa. Yleensd unennakijasta tuntuu, ettd hanta uhkaa
jokin pimeyden voima, jota vastaan han ei pysty puolustautumaan. Lindholm-Karjen mukaan ihminen heraa
kesken unien, mikali uni on liian uhkaava. My&s Sandra Collier kirjoittaa painajaisista. Han erottaa ne kuiten-
kin yollisistda kauhukohtauksista, joita ihminen kokee syvimmassa univaiheessa ja joihin ei liity varsinaista
unenndkemisvaihetta. Kauhukohtauksessa ihminen heraa suunnattomaan kauhuun, kun taas painajainen on
tavattoman pelottava ja jarkyttava uni, jossa unenndakija tuntee itsensa jollain tapaa uhatuksi. (Collier 2004;

Fontana 1997; Lindholm-Karki 2007)

Anne Lindholm-K&rjen mukaan painajaisen voi aiheuttaa joko ruumiin fysiologinen hairi6tila tai persoonalli-
suuden sisdinen ristiriita. Esimerkkeja ruumiin hairictiloista ovat kuume tai kova kipu. My6s jokin jarkyttava
ulkoinen tekija, kuten elokuva tai kirja, voi aiheuttaa painajaisia. Lindholm-Karjen mukaan painajaiset aiheu-
tuvat useimmiten kuitenkin tietoisen ja tiedostamattoman mielen vélisesta ristiriidasta ja kertovat siita, mika
itsessd tai elaméssa ei ole kohdallaan. Jokainen nédkee joskus painajaisia, mutta toistuvat painajaiset kertovat
unenndkijan sisdisesta ristiriidasta. Kuitenkin painajaisuni on Lindholm-Karjen mukaansa erittain tarkea viesti,
jota ei kannata heittdd menemaan. Kasittelematdn painajaisuni saattaa painua vield syvemmalle, ruumiin
tasolle, minka vuoksi sen viesti on syyta selvittdad. Useimmat painajaiset kertovat minan ja ydinminuuden
valilla olevasta ristiriidasta, ja uni voi olla ydinminan vakava varoitus. Painajainen saattaa olla torjutun tai
kielletyn puolen saanut uhkaava muoto, ja se auttaa unennakijaa saamaan kosketuksen torjuttuun puoleen

ja loytamaan sen myodnteisen voiman. (Lindholm-Karki 2007)

2.4.3 Selvaunet

Selvaunilla David Fontana tarkoittaa unia, joita unennakija ndkee taysin tietoisessa tilassa. Hdnen mukaansa
voimme oppia hallitsemaan uniamme, mikali opimme tunnistamaan, milloin ndemme unta. Tama taito saat-

taa olla avuksi oman minan kehittamisessa. Selvaunessa ihminen lahestyy herdamatta valveen ja
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tietoisuuden tilaa ja tajuaa kykenevansa ohjaamaan unta. Taydellisesti emme kuitenkaan pysty unia ohjaa-
maan edes selvdaunessa. Selvdunessa voimme padttaa tietynlaisesta toiminnasta, mutta lopputuloksen maa-
raa kuitenkin aina piilotajunta. My6s Anne Lindholm-Karjen mukaan selkounissa ihmisen tietoinen ja tiedos-
tamaton mieli kohtaavat hyvin ldheisesti, mutta eivat tdydellisesti. Ndin ollen piilotajunta pysyy aina jossain
madrin piilossa. Anne Lindholm-Karjen mukaan selkounien ndkeminen on opeteltavissa oleva taito, vaikkakin

jotkut ihmiset ovat kertoneet ndhneensa tietoisia unia jo lapsena. (Fontana 1997; Lindholm-Karki 2012)

Anne Lindholm-Kérjen mukaan selkounet lisddvat mielen kirkkautta ja selkeyttd. Ne mahdollistavat syvan
yhteyden yo- ja paivatietoisuuden valilld. Niiden avulla voi pohtia eldméaansa ja itsedan ennakkoluulottomasti
ja hakea nakokulmia, jotka ovat erilaisia kuin paivatajunnan kasityksemme. Selkounien avulla voi seikkailla,
pitdd hauskaa, nauttia ja kokeilla asioita. Niiden avulla voi toteuttaa unelmansa ja kokea, miltd uusi mina
tuntuu. Niiden avulla voi ratkaista ongelmia ja |6ytaa kadonneita puolia itsestdan. Selkounien avulla voi Lind-
holm-Karjen mukaan vaikuttaa suoraan alitajuntaansa. Selkounien avulla ihminen voi voittaa pelkojaan, lisata

itseluottamusta ja rikastaa luovuuttaan. (Lindholm- Karki 2014)

David Fontana kayttaa teoksessaan Unien kiehtova kieli termia lapinakyvat unet. Niiden lisaksi han esittelee
naille [aheisen ilmion, jota han kutsuu valeheradmiseksi. Talla han tarkoittaa samanlaisia eloisan tarkkuuden
kyllastamia unia kuin lapinakyvatkin unet, mutta niissd unennakija ei kuitenkaan ole tietoinen unitilastaan,

vaan uskoo olevansa hereilla. Joskus téllaiset unet herattavat unennéakijassa levottomuutta. (Fontana 1996)

3 Mina ja unimaailmani

Muistan aina ndhneeni unia. Joskus olen muistanut uniani paremmin, joskus huonommin. Nuorempana en
kiinnittanyt uniini sen enempada huomiota. Pidin niitd yhtena osana eldmaa, mutta en ajatellut niilld olevan
sen suurempaa merkitysta. Toki olin jossain vaiheessa nuoruuttani niista niin kiinnostunut, ettd muistan aloit-
taneeni unipdivakirjan pitdmisen. Lopetin sen kuitenkin heti alkumetreilld, koska se tuntui jotenkin lapsellisel-
ta, enkd ymmartanyt, mita hyotya sellaisesta voisi olla. Lapsuudestani mieleen ovat jaddneet toistuvat
painajaiset, joissa mielikuvituksieni pahin ilmid, sota, tuli lapsuudenkotini pihaan. Olin ainoa, joka pystyi suo-
jelemaan pienempia sisaruksiani ja mietin, mihin voin heidat piilottaa, niin etteivat he tulisi [oydetyiksi ja
kuolisi. Naita painajaisunia ndin toistuvasti muutaman kerran ja ensimmaisen kerran puhuin niistad pari vuotta
sitten terapiassani. Ne eivat avanneet minulle suuria aarreaittoja lapsuudestani, mutta ne kertovat omalla
tavallaan lapsuuteni peloista, unien voimasta ja siitd, miten jotkut unet voi muistaa lapi elamansa, vaikkei

olisi niita ylos kirjannutkaan. Jotain merkitysta niilla siis on vaistamattakin oltava.

11



o )
ihminen

P

Tassa luvussa kaytan materiaalina omia paivakirjaani ylos kirjattuja uniani. Esimerkit on valittu satunnaisesti
ajalta ennen tdman lopputydn kirjoittamisen aloitusta, enkd unia ylos kirjatessani ole aikonut niita kenelle-
kddn koskaan nayttda. Unet lainaan alkuperaisessda muodossaan muokkaamatta niita niin kuin ne paivakirja-
merkinndissani ovat lukuun ottamatta ihmisten nimia, jotka olen muuttanut toisiksi. Se, kenet sisimpani on
valinnut symboliksi mihinkin uneen, on sinallaan kiinnostava yksityiskohta, mutta tdssa tyossa rajasin 1ahipii-
rilleni mahdollisuuden pysya anonyyming, vaikka onkin kyse minun sisimpani tekemistéa valinnoista, ei lahipii-

rini todellisuudesta.

Ensimmaisessad osassa kuvaan lyhyesti omaa matkaani unien maailmaan, sitd miten unista tuli tarked osa
elamaani. Toisessa osassa tarkastelen unieni symbolikieltd ja sitd, miten ymmarran uniani. Kolmannessa ja

neljannessa osassa pohdin unien tehtdvaa eldamassani ja unien merkitystd mentorointiprosessissa.

3.1 Miten unista tuli tarked osa elamaani

3.1.1 Nukkumisen merkityksen korostuminen

Esikoiseni synnyttya sain konkreettisesti ja pysdyttavasti nahda, millainen merkitys nukkumisella ihmisen
psyykelle on. Esikoispoikani itki ensimmaisina kuukausina paljon, ja erityisesti sen huomasi ¢isin. Tunsin vel-
vollisuudekseni hoitaa hanta mahdollisimman paljon itse enka osannut pyytda apua. Muistan lukeneeni, etta
sellaista se pienen lapsen vanhempana oleminen on, valvomista. Sinnittelin pitkaan ja jaksoinkin kohtuullises-
ti. Oiden jatkuessa katkonaisina muistan haaveilleeni siitd, etta saisin vield joskus nukkua edes kolme tuntia

heraamatta valilla.

Kun valvomista oli jatkunut riittdvan pitkaan, aloin oireilla. Vaikka rakastin lastani syvasti ja nautin hdnen
hoitamisestaan, aloin olla yhd useammin areé ja jopa impulsiivinen. En enaa tuntenut itseadni enka tapaani
reagoida ja toimia. Pelkdsin itsedni, mutta en silti ymmartanyt, etta olisin voinut saada jostain apua. Naen
tdman kauden eldmassani merkittadvana ensiaskeleena kohti itseani. Selvisin valvomisesta jotenkin ja lapseni
kasvaessa aloin nukkua enemman, mutta tunsin valvomisen myota kdyneeni jossain jaksamiseni aarirajoilla.
Mydhemmin lahdin hakemaan apua ja uskon valvomiskauteni vaikuttaneen siihen, etta lopulta annoin perik-
si. Olin kaynyt sielld, mista ei voi omin avuin menna pidemmalle, ja se kasvatti minussa néyryytta. Lopulta

olin valmis hakemaan apua ja ottamaan sita vahitellen myos vastaan.
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My6hemmin kun aloitin lhminen tavattavissa -koulutuksen, nukuin jo saanndllisia 6ita ja jossain koulutukseni
keskivaiheilla todella pitkidkin younia. Saatoin henkisesti raskaimpina aikoina menna nukkumaan yhdessa
lasteni kanssa ja heratd yhdessa heidan kanssaan. Joskus tunsin, ettd 12 tunnin yéunet olivat minulle sopivat
ja riittavat. Sittemmin olen alkanut nukkua vdhemman, mutta uskon unimaailman auenneen minulle koulu-
tuksen aikana osittain juuri siksi, ettd annoin kerrankin itselleni luvan nukkua. Otin unentarpeeni tosissani ja
vahitellen myods uneni ja niiden sanoman. Varsinaisista uniongelmista en ole koskaan karsinyt, mutta selvasti
olen omassakin eldmdassa nahnyt unen yhteyden muuhun elamaan ja hyvinvointiin: kun nukun hyvin, jaksan
liikkua ja pitda itsestdni huolta. Silloin myods sydn hyvin ja jaksan liikkua ja nukkua levollisesti. Nama kolme

asiaa kayvat elamassani kasi kadessa: uni, lilkunta ja ruoka, jokainen tukien ja edesauttaen toinen toistaan.

3.1.2 Unieni merkityksen |8ytyminen

Kun aloin lhminen tavattavissa -koulutuksen myo6ta kiinnostua unistani, en lukenut mitdan oppaita tai teo-
riakirjallisuutta aiheesta. Kirjoitin uniani ylos pdivakirjaani, mutta kirjoitin ne vapaasti niin kuin itse parhaaksi
koin. En kirjoittanut kaikkia unia yl6s, vaan kuuntelin itsedni hyvin joustavasti. Joskus ndin monia unia yossa,
joskus oli kausia, kun en muistanut lainkaan nakemiani unia. Jotkut unet olivat voimakkaampia kuin toiset.
Mentor-koulutuksen myota olen alkanut uskoa voimakkaimmin ihmisen sisdiseen ohjaukseen. Oma tieni
unien maailmaan on kulkenut vapaasti, ilman saantoja. Ohjeilla, miten unipdivakirjaa tulisi pitaa tai miten
unia pitaisi lahestya, on paikkansa, mutta uskon vahvasti siihen, ettd unien maailmaan paasee perille myos
ilman ohjeita ja saantoja. Kun ihminen kiinnostuu unistaan ja niiden sanomasta, syttyy usein sisdinen tarve
|Oytaa asiasta enemman tietoa ja alkaa ymmartaa uniaan paremmin. Silloin on hyva hetki ldhted etsimaan
lisdtietoa ja ohjeita eteenpain. Siihen asti parjaa mielestadni kuitenkin hyvin oman kiinnostuksen ja motivaati-

on varassa. Unet ovat mielestani mahdollisuus, eivat velvoite.

Unien ymmartaminen otti jattiaskeleen, kun ne tulivat nahdyksi myds jonkun muun silmien kuin omieni kaut-
ta. Kun aloin puhua unistani ja ihmetelld daneen niiden merkitysta seka koulutuksessa ettéa terapiassani, aloin
itsekin ottaa uneni todesta. Se, etta sain jakaa uneni jonkun toisen kanssa, mahdollisti oman kontaktipinnan
syntymisen minun ja unieni valille. Unet puhuvat minusta ja minulle, mutta ymmartaskseni sen minun on
tarvinnut oivaltaa se oivaltaa yhdessa jonkun toisen kanssa. Minut piti siis saattaa unieni maailmaan kadestd

pitden. Saattaminen on tapahtunut vasta, kun olen itse ollut siihen valmis ja halukas.

Koulutukseni alkuaikoina koin suurta turvattomuutta. Turvallinen ryhma antoi sisdisen turvattomuuden tun-

teeni tulla esille ja my6s unimaailmani alkoi reagoida. Uneni olivat hyvin mustavalkoisia ja pelkistettyja. Hyva
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sana kuvaamaan uniani voisi olla mys naiivi. Tunsin riittamattomyyttd ja hapeaa ja sen kautta halua piilou-
tua, olla paljastumatta. Toinen puoli minussa halusi kuitenkin tulla vihdoin nahdyksi niin suurella voimalla,
ettd se puski itsedan lapi. Nadin kavi unienkin kohdalla. Hapesin unieni kielta ja tunsin, ettad ne kertovat jotain
sellaista sisimmastdni, mitd mind en pystynyt ndkemaan, mutta minka muut ehka nakivat. Uskalsin kertoa
joistain unista koulutusryhmalleni ja ylitin pelkoni kynnyksen. Se, etté sain tehda sen luottamuksellisessa ja
kunnioittavassa ymparistdssa, mahdollisti matkani jatkumisen. Uskalsin arvostaa uniani sen sijaan, ettéa olisin
kieltdnyt niiden merkityksen eldmassani. Unistani tuli yksi osa minua. Niista tuli tienviittani ja kanssakulkijani

matkalla kohti itseani.

Luovuus on ollut minulle aina vaikea niin sanana kuin asiana. En ole koskaan pdassyt kokemaan vapaasti,
mitd se on, ja monesti olen kokenut sen puuttuvan minusta taysin. Olen harrastanut monia luovia asioita,
kuten musiikkia, elamdassani, mutta silti kokenut, etten ole uskaltanut heittdytya luovuuden kaoottiseen yti-
meen. Koulutuksen aikana unia ndhdessani koin jossain vaiheessa unien olevan yhteydessa luovuuteeni. Tun-
sin, ettd unet puhuivat minulle kieltd, jota en pystynyt manipuloimaan tai sadtelemaan. Saatoin vain katsoa,
mitd unet kertoivat, miltd ne ndyttivat ja mitad ne halusivat ilmaista. Samalla ne nousivat minusta ja olivat
itseni luomia. Hyvaksyin unet lopulta osaksi omaa sisdistd luovuuttani. Ne syntyvat ponnistelematta, auto-
maattisesti ja sensuuritta. Se on ollut valtavan tarkeéa osa sisaistd matkaani. Minussakin on jotain, mita jarke-

ni ei paase kahlehtimaan tai kontrollinhaluni tukehduttamaan.

3.2 Unieni sisaltod

Tdssa luvussa tarkastelen ylos kirjoittamieni unien symbolikielta ja toisaalta sitd, miten olen ymmartanyt ja
tulkinnut uniani. Omia uniani jalkeenpain lukiessa olen huomannut, miten tietyt symbolit toistuvat unesta
toiseen ja myds vuodesta toiseen. Ne ovat minulle tyypillisid symboleita, kun taas toisen henkilon kohdalla
symbolimaailma saattaa nayttaa hyvinkin erilaiselta. Uskon symbolien heijastavan eldmaani ja sisaistd maail-
maani persoonallisella tavalla, vaikka olenkin usein todennut oman unimaailmani olevan taynna varsin mus-
tavalkoisia ja pelkistettyja, yksinkertaisiakin symboleita. Huolimatta symboleista, uskon tdman luvun
kuvaavan ja tuovan esille kuitenkin yhden tavan ymmartaa unia. Vaikka symbolimaailma olisi erilainen, unien

ymmartamisen logiikka on uskoakseni eri unennakijoilla samankaltaisempi.
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3.2.1 Symbolikieli

Ensimmainen uneni (2.12.2013), jonka olen koulutuksen aikana kirjannut ylos, on seuraavanlainen:

”0Olin jossain konsertissa (ehka jalleen Vendjalla?). Yhtdkkia tajusin haitarini kadonneen. Etsin ja etsin, vaan
en l6ytanyt. Joku toinenkin oli hukannut omansa, en siis ollut ainoa/yksin. Juoksin alas Pekka Pelkosen (nimi
muutettu) luo. Han juonsi konserttia ja istui juontojen valilla lattialle, ettei nakyisi yleis66n. Katsoin hanta ja
han ymmarsi, mita tulin kysymaan. (Ai niin! Joku siis kertoi haitareiden l6ytyneen.) Pekka pudisti kuitenkin

totisena paataan, haitareista ei ollut nakynyt merkkidkaan.”

Nainkin lyhyesti kirjatussa unessa pystyn talla hetkelld [6ytamaan paljonkin asioita, joita voisin pysahtya tut-
kimaan. Muistan unen edelleen ja samankaltaisia kadottamisunia ndin mydhemminkin silloin talléin. Olin
hukannut jotain arvokasta, tarkeaa, kuten tassa haitarini tai mydhemmin lompakkoni tai puhelimeni. Tuntee-
na tuo kadottaminen tuntui paniikkina ja lopullisena tuhona. Olin kadottanut jotain, mista en selvidisi. Pdiva-
tajunnassani en koskaan panikoinut. Itse asiassa pidin eldmani niin tiukassa kontrollissa, ettei kovin helpolla
syntynyt tilanteita, joissa olisin tuntenut kadottamisen kauhua. Olen aina pyrkinyt olemaan jarkeva ja hillin-

nyt itseni, joten uneni antoivat minun tuntea sitd, mitd en muuten itselleni sallinut kovin helposti.

Muistan tdman unen ndhtyani miettineeni, mita haitari unessa symboloi. Se on minulle arvokas ja tarkea.
Alitajuntani oli valinnut symboliksi niin selvan kuvan, etta pystyin ymmartdmaan sen osittain. Vieldkaan en
pysty jarjellda nimedmaan haitaria yhdeksi tietyksi asiaksi elaméassani, mutta saan sen avulla tunneyhteyden
kehossani sithen, mita voin menettds, kun menetdn jotain todella arvokasta. Muutenkaan uneni ei ole jarjella

ajateltuna kovin looginen. Joku kertoo haitarin [6ytyneen, mutta silti siitd ei ole nakynyt jalkedkaan.

Mielenkiintoista tdssd unessa on lisaksi tapahtumapaikka ja muut ihmiset. Monet unistani sijoittuvat Venajal-
le. Se on ollut minulle ulkomaa, johon minulla on ollut paasy, mutta joka samaan aikaan on edustanut jotain
uutta ja taysin vierasta. Se on ollut jotain oman valittdman kokemusymparistoni ulkopuolista. Jotain jannitta-

vaa, kiehtovaa ja pelottavaa, mutta silti saavutettavissa ja luvallista.

Totean muistiinpanoissani, etten ollut yksin. Olin juuri aloittanut mentorikoulutuksen ja tuntuu loogiselta,
ettd olen alkanut avautua tunteelle, etten ole yksin. Olen alkanut [6ytaa sisaltani eri puolia, ja unessa ne ovat
olleet edustettuina erilaisin symbolein. Toistuvia tapahtumapaikkoja unissa ovat olleet Vendja, liikenne, koulu

ja aika ajoin meren ranta. Jokainen edustaa mielestdani omaa aluetta mielessani. Venaja on vieras ja uusi
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paikka. Liikenne edustaa eteenpdin menemista ja usein sielld sattuu kommelluksia. Koulu on minulle paikka,
jossa tapahtuu se, mika on oikein ja missd olen talla hetkella. Sen sijaan meri on jotain suurta ja kokonaisval-

taista, johon oma kontrollini ei ylla.

Edelld esitellyssa unessa esiintyy lisdksi vielda mies. Miehet ovat olleet unissani selvasti toistuva symboli ja
monesti vield miehet, jotka ovat jollain lailla olleet auktoriteettiasemassa elamassani. Tdssa hain apua ja loh-
tua mieheltd, joka kuitenkin pudisti paataan. Etsintoja pitdisi jatkaa, ratkaisu ei ollut ndin helppo. Mielenkiin-
toinen yksityiskohta on myds se, ettd mies istui yleisoltd piilossa aina juontojen valilla. Kun nden unta mie-
hestd, herdan usein aamulla selkedan tietoisuuteen siitd, mika tunne minulla liittyy kuhunkin mieheen. Mies
voi herattda minussa pelkoa, ihailua, kaipausta, rakkautta, ikdvaa tai esimerkiksi kunnioitusta. Erityisen
vapauttavaa on ollut miesten kohdalla tajuta, ettd nden unta loppujen lopuksi itsestdni. Uskon valinneeni
kyseiset miehet edustamaan uniini eri puolia itsestani, kun taas nuorempana olisin saattanut tulkita unet
suoraksi viittaukseksi suhteestani kyseisiin miehiin paivatodellisuudessa. Tietyllad tavalla uskon suhteeni mie-
hiin nakyvan unissani. Kyse on kuitenkin enemman siitd merkityssisallésta, minka kuhunkin mieheen (tai
myds muihin unien symboleihin) mielessani liitan, kuin siitd suoranaisesta suhteesta, joka minulla arkiela-

massd kyseiseen henkil6én on.

Uskon vahvasti, ettd unien symbolit ovat jokaisella ihmiselld erilaiset. Minulle haitari merkitsee yhta asiaa ja
toiselle aivan muuta. Siksi on hyodytonta lahted etsimaan unikirjasta selitystd, mitd haitari tarkoittaa. Voin
kysya saman kysymyksen itseltdni ja saada vastauksen. Joskus kun en ymmartéanyt uniani itse, puhuin niista
koulutuksessani tai mydhemmin terapiassa. Muiden, omia uniaan ymmartavien ihmisten, ndkokulma auttoi
minua valtavasti eteenpain. Joskus hain symboleille selityksia netista tai unikirjoista, koska tunsin etten muu-
ten padse eteenpadin. En usko siitd olleen haittaa, ne pitivat kiinnostustani ylld, mutta tunnen oppineeni ym-
martamaan uniani vasta saatuani vihjeita ihmisiltd, joita kunnioitin. Toki on kiinnostavaa ja huomionarvoista
ottaa huomioon ihmiskunnan kollektiivinen yhteinen alitajunta, jossa tietyt symbolit saattavat olla laajem-
minkin kaytossa. Tallaisissa tapauksissa uskoisin unennakijan tunnistavan symbolin merkityksen ahaa-
eldmyksena. Siksi unikirjojen ja toisten ihmisten symboleille antamien merkitysten tutkiminen saattaa loppu-
jen lopuksi avata lisédd ovia oman unen ymmartdmisessa. Tarkeinta on, ettd unennakijd itse tunnistaa ja valit-

see niin sanotut oikeat merkitykset unilleen ja niissa kaytetyille symboleille.
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24.3.2014 olen kirjannut ylds seuraavan unen:

”Ajoin polkupy6ralld ja saavutin humalaisen. Han naureskeli ja katsoin hantd. Han otti py6rani tarakasta leikil-
|dan kiinni ja lahti yhtakkia polkemaan niin hurjasti, ettd pyorani kaantyi ympadri ja l1ahti hurjaa kyytia peruut-

taen. Minua huimasi niin kovasti, ettd havahduin ja tajusin, etta se oli unta.”

Tdssa unessa selkein symboli on polkupyora, joka edustaa minulle jotain, jolla kuljetaan eteenpdin. Jos ajatte-
len unia, joita tavallisesti nden, kulkuvalineena niissa on useimmiten auto, mutta tdssd unessa jostain syysta
pyord. Unessa on jotain nurinkurista. Humalainen edustaa minulle jotain, johon ei voi luottaa, jotain sekavaa
ja arvaamatonta. Mistd kertoo unen yksityiskohta, jossa pyora lahti peruuttamaan? Tunteena se aiheutti niin
voimakkaan kokemuksen, ettd kirjoitan heranneeni siihen. Onko peruuttaminen symboloinut mahdollista
regression aavistamista? Kun luen paivakirjani merkintoja paivakokemuksistani tuona aikana, olen ollut todel-
la sekavassa elamantilanteessa, jossa koko siihenastinen totuuteni ja todellisuuteni joutui kyseenalaistetuksi.
Olen kuvannut oloani sekavaksi ja surulliseksi. Olen ollut huolissani ldheisistani ja kuvannut olevani
kaaostilanteessa. Tahan peilaten symbolit humalainen, hurja kyyti peruuttaen ja huimaus on helppo ymmar-

tad osaksi tuon hetkistd sisdista maailmaani.
My®s seuraavassa unessa on symbolina kulkuvaline, talld kertaa bussi (6.7.2015):

”0lin bussin kyydissa. Joku opintomatka tms. Kuski lahti johonkin ja mind menin ajamaan. Sain pikaisen opas-
tuksen, miten bussia ajetaan ja sitten lahdin liikkeelle. Bussi oli iso ja kémpel6, sita oli vaikea hallita. Osasin

kuitenkin.”

Olen koulutuksen aikana nahnyt toistuvasti unia busseista. Sen ajaminen on haasteellista, mutta kuitenkin
sellaista, josta selvidn. Se on kuitenkin suuri ja ajaminen vaatii keskittymista ja taitoa. Ehka se symboloi ryh-

man tai isomman ihmisjoukon alitajuntaa, kun kyseessa on niin iso kulkuneuvo?
10.12.2014 olen kirjannut seuraavan unen:

”"Menin kampaajalle ja han alkoi laittaa suuria papiljotteja, etta tulee isot kiharat. Papiljotit menivat helposti
sotkuun ja ihmettelin, miksi haluan isot laineet, enhan pida sellaisista. Kampaaja alkoi kammata ja hetken
padsta sanoi: "oletko varma, ettei sulla ole...”. Samassa tajusin, ettd mulla on taita. Ne oli tosi isoja ja mustia.

Lahdin ovea kohti kauhuissani, olin saastuttanut koko kampaamon. Kampaaja alkoi siivota ja urakka oli
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melkoinen. Han otti kaapeista kaikki tavarat ulos (mm. metalliketjuja ja isoja puisia keppeja, en tieda mita
olivat, tosi raskaita kuitenkin). Tajusin, ettd ehka kampaamoon tulee lisétilaa, kun kaikki tavarat kay lapi. Me-
nin ulos ja ajattelin, ettd nyt suoraan apteekkiin hakemaan tdishampoota, sitten pdasen niistd eroon. Tajusin
kuitenkin, etta niita on ollut jo aiemmin, joten lakanoissakin kotona on niitd. Unen alussa yritin ottaa niita

tdita kiinni ja tappaa, mutta olivat niin isoja, etta allotti liikkaa.”

Tdma uni tuo monta luonteelleni ominaista asiaa esille. Symboleina ovat tait (jotain vastenmielista ja kama-
laa), kampaaja (joku, josta olen riippuvainen elamdassani), tdishampoo (ratkaisu ongelmaan) ja lakanat, joissa
on taitd (iso, selvitettdva ongelma). Lisdksi tapahtumat symboloivat elamaani. Pyrin usein varmistamaan,
ettei minua saada kiinni virheista. Jos teen virheen, huomaan sen mieluiten ensimmaisena, silloin koen ole-
vani turvassa. Unessanikin huomasin itse viime hetkelld minulla olevan taitd, kampaaja ei ehtinyt kertoa asiaa
minulle. Uni heijastaa myds kauhuani olla vaivaksi tai aiheuttaa peruuttamatonta tuhoa tai vaivaa toisille.
Tdssa unessa merkittavaa on kuitenkin oivallus, ettd kaiken kauheuden seurauksena saattaisi olla jotain hy-
vadkin, kampaamo tyhjenee ja tulee siivotuksi. Uni paattyy minulle tutusti pessimistisesti. Hyvat asiat ovat

mahdollisia, mutta ei sovi unohtaa ongelmia ja elaman vaikeuksia.

Edellisessa eldimet olivat hyvin pienid. Muita unissani toistuvia eldaimia ovat olleet koirat, kissat, puput, leh-
mat, vasikat, lampaat ja ketut. Kettu on minulle hdimmentéva symboli. Tunnen, ettei kettu liity valittbmaan
eldmanpiiriini mitenkaan, mutta unissani se edustaa koiraa villimpaa eldinta, muttei kuitenkaan niin vaarallis-
ta kuin susi. Yhteista naille kaikille eldaimille on se, ettd ne ovat tuttuja suomalaisessa yhteiskunnassa. Kovin

eksoottiset eldimet eivat uniini siis ole eksyneet. Mistahan se puolestaan kertoo?

Erityisen hyvin tunnen seuraavan unen olevan hyva esimerkki siitd, miten unen eri henkilét ja tapahtumat

ovat heijastuksia itsestamme. Tama uni on kirjattu yl6s 6.3.2015:

”Qltiin jossain leirikeskuksessa, joka oli koulu. Pekka Putkisen (nimi muutettu) tydhuone oli jossain alakerrok-
sessa ja olin hyvissa valeissa haneen. Odotin hdanen tydhuoneessaan. Tiesin, ettd han on poissa. Puhelin soi.
Katsoin (poytapuhelimen ndytdsta) kuka soittaa. Siind luki “oma itse” tms. Ajattelin, ettd Pekka soittaa kan-
nykalla siihen jostain syysta. Vastasin. Joku korkea-arvoinen mies soitti ja oli vihainen, kun vastasin. Han sa-

noi, etta pitdisi ymmartaa sen nayton perusteella olla vastaamatta, kun ndkee ettei se ole itselle.”

Se, mikd omasta mielestani on merkittavinta tdassa unessa, on vastaamiseni puheluun. Olen tiennyt, ettei

pitdisi vastata toisen puhelimeen ja harkinnut vastaamista katsomalla, kuka soittaa. Olen tehnyt jotain, mika
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saattaa olla vaarin, mutta kuitenkin tarkoitukseni on ollut ainakin osittain hyva. Siitd huolimatta tulin tuomi-
tuksi korkealta taholta. Uneni on saanut mielenkiintoiset yksityiskohdat ja symbolit:

Pekka Putkinen (johtohahmo, johon olen hyvissa véleissd), puhelin ja soittaja, joka olin mind, korkea-arvoinen
vihainen mies (joka antaa viimeisen tuomion, joka tédssa tapauksessa on mahdollista tulkita jopa ristiriitaisek-

si, lukihan puhelimen ndyttssa oma itse).

Ylla avaamissani unissa on monia erilaisia ja eritasoisia symboleita. On ihmisia, eldimia, esineitd, tapahtumia,
paikkoja ja tilanteita. Lisdksi jokaisen unen kohdalla pystyn tavoittamaan koko unen yhteen liimaavan tun-
teen tai useita tunteita, jotka uneen liittyvat. Minulle tyypillisid tunteita, joita unet ovat symboloineet ja tuo-
neet nakyvaksi, ovat olleet esimerkiksi kauhu, pelko tehda virheitd, epdonnistumisen pelko, pelastumisen
mukanaan tuoma helpotus, epatietoisuus, ymmalladn olo, sekavuus ja ankaruus. Nadiden unien aikainen ela-
ma on ollut tdynna juuri ndita tunteita. Sisdinen kokemukseni on ollut varsin sekava ja niin tdynna tunteita,
etten ole kyennyt erittelemaan niita. Tassa tydssa unet ovat olleet palvelemassa sisdisen maailmani jarjesty-
mistd, ja ehka niitd tarkemmin tutkimalla ja analysoimalla olisin voinut oivaltaa ja jasentaa asioita vieldkin

paremmin.

3.2.2 Unieni ymmartaminen

Unien ymmartaminen on ollut minulle paradoksaalinen asia. Toisaalta olen voinut ymmartaa jotain tiettya
untani paremmin, jos en kokonaan. Toisaalta uni on pysynyt saavuttamattomana ja vapaana tyhjentavilta
selityksilta. Valilla suurin ymmarrys unesta on ollut se, etta suostun olemaan analysoimatta ja ymmartamatta
untani. Suostun tuntemaan uneni tunteet ja tunnemaailman ja annan niiden eldad minussa. Ymmartaminen
on siis tarkoittanut paitsi jarjen tydskentelyd, myds tunnetason tydskentelyd, ndyryytta ja hyvaksymista. Unet
ovat olleet irrationaalinen ja epélooginen portti tarinoiden ja kokemusten maailmaan, jossa jarki on ollut vain
yksi ymmartamisen vélineistd. Ndin unet ovat opettaneet minulle jotain oleellista ja arvokasta myds eldmas-

td. Eldmassakin jarki on vain yksi valineistd, ja meissa ihmisissa on muitakin ulottuvuuksia.

Teoriaosuudessa puhuttiin ahaa-eldmyksestd ja voimakkain ahaa-eldmys unien ymmartamisessa oli se, kun
tajusin unieni ihmisten ja asioitten edustavan eri puolia minussa. Ennen tatd luulin ndkevani unia suhteistani
muihin ihmisiin ja tdman ahaa- elamyksen myota ymmarsin rakentavani sisaista palapelidni. Unien tulkinta
siirtyi ulkopuolisesta maailmasta sisaiseen maailmaani. Ahaa-elamyksen luonnetta voin omalta kohdaltani

kuvata varmaksi ja kyseenalaistamattomaksi. Ymmartdessani uneni yksityiskohdan merkityksen asiat ovat
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loksahtaneet niin voimakkaasti kohdalleen, ettad olen voinut olla varma tulkintani osumisesta oikeaan. Tassa

suurena apuna on usein ollut jonkun ulkopuolisen peilaus unestani.

Tuntuu uskomattomalta muistaa joitain uniaan vield useiden vuosien kuluttua. Muistan joidenkin unien tun-
nelman, yksityiskohdat tai sanoman kuin olisin ndhnyt unen aivan hiljattain. Yhden tallaisista unista olen kir-

jannut pdivdkirjaani seuraavasti (8.5.2014):

”Qltiin koulussa (ehka Venajalld tms.) ja murhaaja houkutteli tyton kanssaan kellarikerroksiin. Uhri oli epdile-
vainen, mutta seurasi. Tultiin betonihuoneeseen, jossa murhaaja tappoi uhrinsa hakkaamalla hanta lattiaan.
Sitten murhaaja tuli muiden oppilaiden joukkoon kouluun. Erds tytto (pitkat vaaleat hiukset) oli murhatun
ystdva ja hdanen kohtalonsa oli [6ytaa ystava murhattuna ja ruhjottuna huoneesta. Pelko oli kaikkialla, koska

murhaaja oli vapaana. Ovela ja kylmaverinen murhaaja.”

Tastd unesta muistan olleeni kauhuissani pitkaan. Se vaikutti niin voimakkaasti, ettd puhuin siitd koulutus-
ryhmassani. En ymmartanyt untani. Ainoa asian, jonka ymmarsin, oli oma kauhuni siitd, mita olin nahnyt.
Koulutuksessa sain peilauksen unelleni. Ohjaajani ehdotti, ettd seka lyoja ettd uhri olivatkin mina. Yhtakkia
asiat loksahtivat kohdalleen ja tajusin, ettd niinhan se on. Ei ollut kysymystakaan siita, etteikd se olisi pitanyt
paikkaansa ja tunteena tuo ahaa-eldmys oli valtavan eheyttava. Samalla kun tajusin olevani myos lyéja, kau-
huni hellitti hiukan. Aloin ymmartda pelkan tuntemisen sijaan. Ohjaajani peilasi myos tappamistapaa minulle.
Tyttda ei kellarissa ammuttu tai tapettu nopeasti, vaan hanta hakattiin lattiaan niin kauan, ettd han lopulta
kuoli. Taméakin teki minuun syvan vaikutuksen. Tata tunsin todella tekevani itselleni paivatodellisuudessa,

joskin vain mielessani.

Teoriaosuudessa pohdittiin unien tulkinnan ja ymmartamisen valista rajaa. Uniasiantuntijat olivat melko yksi-
selitteisesti sitd mieltd, ettd unien ndkija on uniensa asiantuntija. Unennakijalle ei tulisi antaa neuvoja, lohdu-
tusta tai ohjeita. Olen osittain eri mieltd. Minulle suurin ahaa-elamys tuli peilauksen kautta. Toinen ihminen
kaytti omia tunteitaan ja ajatuksiaan ja kertoi oman ndkemyksensa unestani. Tama avasi tien ymmartamaan
itsedni ja untani. Toisaalta on huomionarvoista, ettd peilausta tarjottiin yhtend monista vaihtoehdoista. Sain
joko hyvaksya tai hylata sen. Pysyin siis uneni asiantuntijana, mika on minustakin tarkeaa. Kyseenalaistan
kuitenkin pelkan kysymysten tekemisen. Joskus voi olla hedelmallisempaa tarjota omia tunteita ja ajatuksia,
kunhan molemminpuolinen kunnioitus toimii ja molemmat ovat tietoisia siitd, ettad peilaus saattaa kertoa

yhta paljon peilaajasta kuin peilattavasta.
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Ahaa-eldamyksilla on ollut valtava eheyttava voima. Olen unieni kautta alkanut ymmartaa itseani ja uskoa
siihen, etta tieto ja vastaukset 16ytyvat minusta. Ahaa-elamykseen en kuitenkaan ole paatynyt yksin, olen
tarvinnut muitten ihmisten apua ja peilausta. Olen 16ytanyt tien itseeni toisten johdatuksen avulla, kun olen

ollut siihen valmis ja halukas.

Aivan viime aikoina olen kiinnittdnyt huomiota tapaani ymmartda uniani. Monesti kdy niin, ettd nahtyani unta
ymmarrdn sen merkityksen suoraan ja valittdmasti ollessani jossain unen ja valveen vélimaastossa. Usein
unen sanoma aukeaa minulle jopa yhdessa lauseessa, jonka kuulen pdassani. Naen unen tarkeat yksityiskoh-
dat jotenkin kokonaisvaltaisesti ja tiedan, mita uni on halunnut minulle sanoa. Alussa epailin nditd sanomia.
Ajattelin, ettd unia pitaa tyostaa itse paivatajunnassa ja vasta huolellisen pohdinnan jalkeen unista saattaa
saada jonkinlaisen vihjeen tai ymmarryksen niiden viestistd. Nyt olen alkanut kuitenkin ottaa myos unien
ymmartamisen todesta. Tunnen, ettd unilla on minulle viesti ja usein se on selva ja ytimekas. Jopa niin koko-
naisvaltainen, etten saa sitd aina purettua loogisiin kdsitteisiinkaan. Joskus vain tiedan, mita uni tarkoitti.
Tassa on mielestani piirteita selkounista, joskaan en ole omia uniani koskaan muuttanut tai niihin vaikuttanut

tietoisesti. Kuitenkin unen ymmartaminen tietoisessa unitilassa on ollut merkityksellista.

Kerran olen saanut pienen kosketuksen siihen, milta selkounen ndkeminen tuntuu. Menin nukkumaan paan-
sarkyisena ja ndin voimakkaan unen (30.7.2015):

"Yhtakkia kuin tyhjasta kotiini ilmestyi mies, mustiin pukeutunut. Kuin kummitus. Saikahdin ja olin aivan kau-
huissani. Normaalisti olisin Iahtenyt karkuun, nyt menin kohti ja kosketin. Mies havisi, kun kosketin ilmaa

hanen kohdallaan. Tuntui tosi hyvalta, ettad uskalsin kohdata kauhuni.”

Tama uni ei noudattanut normaalien unieni kaavaa. Kuten unen muistiinpanoissakin totean, normaalisti oli-
sin [ahtenyt karkuun. Se, ettd menin kohti ja kosketin, oli niin voimakas kokemus, etta jollain lailla tietoisuu-
teni oli siind 1asna. En koskettanut miesta tietoisena tai itse untani ohjaten, mutta uskoisin, ettd jotakin ta-

man tapaista saattaisin kokea selvdunta nahdessani.

3.3 Unien tehtava
Kuten osiossa 3.2 yhteydessad totean, unet ovat olleet yksi vayld tuntea tunteita, joita en ole valveilla ollessani

halunnut tai pystynyt tuntemaan. Uskon myos lapsuuden painajaisteni yhtena tehtavana olleen sen, etté

saatoin kdyda ldpi niitd pelottavia tunteita, joihin muuten ei ollut kosketusta. Kauhu on yksi tunteista, joita
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olen unissani toistuvasti tuntenut, mutta unissa on ollut my0ds tunteita aivan toisesta dadripadsta. Seuraavassa

unessa (27.8.2015) tunsin voimakasta onnen ja kokonaisvaltaisen hyvanolon tunnetta:

”Seppo Sijainen (nimi muutettu) tuli luokseni pyytamattd. Makasin vuoteessa jotenkin sairaana ja voimatto-
mana. Han nousi portaat ylos (Markonkuja tms.?) ja tuli sdnkyni viereen. Halasimme monta, monta kertaa ja
se tuntui ddrimmaisen hyvalle. Se oli perimmadinen rakkaus. Sen jalkeen sovimme, ettd tapaamme illalla juh-
lissa. Kun muuten halasin Seppoa, se tuntui parhaalta sangyssani. Kun nousin siita ja pyysin halausta, se oli

ok, mutta jarki alkoi selittaa ja ihmetella, eikd han ehka haluakaan halata minua.”

Tallaisia miehenhalausunia olen nahnyt viimeisten vuosien aikana muutamia. Yhdessa vaiheessa ndin niitd
toistuvasti ja tunsin, ettd aina joku elamani uusi tarked mies antoi minulle halauksensa ja sen kautta hyvak-
syntdnsd. Tunsin halausten parantavan jotain ja unilla oli tarkead merkitys ja vaikutus minulle. Varsinkin tallais-
ten unien jalkeen on helppo olla samaa mieltd Jungin kanssa siitd, ettd unet pyrkivat sailyttdmaan kokonais-
tasapainomme. Uneni ovat johdonmukaisesti peilanneet sita tilannetta, missa kulloinkin olen elaméassani
ollut. Tassa unessa on jalleen huomionarvoisia yksityiskohtia. Halauksen avulla kosketan muistiinpanojeni
mukaan perimmaista rakkautta. Sovin tapaavani Sepon jélleen illalla juhlissa. Mita ilta ja juhlat symboloivat?
Entd miksi halaaminen tuntui parhaalta sdngyssa? Sanky edustaa minulle paikkaa, jossa olen oma itseni ilman
mitdan ponnistuksia. Unimuistiinpanoni paattyvat tuttuun epdilyyn: jos tunnen jotain hyvaa, onko syyta pela-

td, ettd jokin on huonosti?

On mielenkiintoinen kysymys, kertovatko unet menneisyydesta, nykyisyydesta vai tulevaisuudesta. Teoria-
osuudessani kerroin kuinka Lindholm-Karki vaitti, ettd unet piirtavat meidan todellisen olemuksemme sellai-
sena kuin se on juuri nyt. Sen sijaan Fontana oli sitd mieltd, ettd unet kertovat siitd, miten asiat voisivat olla,
ennemmin kuin siitd, miten ne ovat. Oma nakemykseni on ehkd ndiden kahden sekoitus. Luettuani uniani
paivakirjoistani ja verratessani niita tilanteisiin, joissa olen juuri silloin ollut, on selvaa, ettd uneni ovat liitty-
neet kulloiseenkin eldamantilanteeseeni. Ne eivat kuitenkaan pelkastdan totea asioiden tilaa vaan antavat
usein vihjeen siitd, mitd on tapahtumassa tai tulossa aivan lahitulevaisuudessa. Niinpa nakisin unien pystyvan
myds ennustamaan tulevaisuutta siind mielessa, ettd ne avaavat ihmistd nakemdan sen, mita han ei
paivatietoisuudessa syysta tai toisesta pysty nakemaan ja hyvaksymaan. Minulle unet ovat kertoneet asioista,
jotka ovat olleet tapahtumassa elamassani laajemmassa mittakaavassa. Siten ne ovat ulottaneet nakokykyn-
sa myos lahitulevaisuuteen. Sen sijaan unet eivat kokemukseni mukaan koskaan kerro merkityksetonta tari-
naa menneesta. Ne eivat arvostele tai moiti eivatka rankaise ihmista. Mennytta unet kayttavat polttoaineena

kertoessaan meille nykyisyydesta tai (ldhi)tulevaisuudesta.

22



o )
ihminen

P

Erdas mielenkiintoinen ilmid, johon olen alkanut kiinnittda huomiota vasta aivan viime aikoina, on se, etta voin
kysya uniltani jotain. Kun illalla menen nukkumaan, saatan esittda kysymyksen, johon en pysty vastaamaan
paivatajunnassani. Yolla saatan nahda unta, jonka tiedan vastaavan kysymykseeni. Tallaiseen tietdmiseen
ilman todisteita olen suhtautunut koko eldmani ajan hyvin skeptisesti ja varauksella, mutta nyt olen paatta-
nyt ottaa itseni todesta. Jostain syysta unet ovat minulle mahdollisuus kuulla jotain syvempaa itsestani. Koen,
ettd ne ovat minun intuitioni dani ja yhteyteni jopa jumalalliseen. Jalleen néden, ettd ne ovat mahdollisuus,
jonka voin halutessani ottaa vastaan. Unien sisdltd ei ole useinkaan looginen, kuten voidaan todeta téssa

tyossd ensimmaisena lainaamani unen sisallosta, ja tastdkin syysta jarki joutuu ndyrtymaan unien edessa.

Minulle unet ovat olleet matalan kynnyksen portti jarjettdomaan maailmaan. Unet ovat jotain paani sisalla
tapahtuvaa, mutta ne eivat kuitenkaan ole selitettavissa loogisen jarkevasti. Unet ovat olleet kanava mieliku-
vituksen, luovuuden ja korkeamman voiman maailmoihin. Unien kautta olen saanut hylata jarkeni ja jarke-
vyyteni ja kokea, miltd tuntuu luottaa tietoon, joka on minussa, jonka tunnen todeksi, mutta jota en pysty
todistamaan tai selittdmaan tyhjentavasti. Unet ovat olleet maailma, jossa olen ollut paahenkil® ja asiantunti-
ja. Tata roolia olen usein vierastanut eldméassani. Unet ovat kasvattaneet kykyani uskoa ja luottaa johonkin

oman hallintani ulkopuoliseen voimaan.

3.4 Unet mentoroinnissa

Mielestani unet ovat ehdottoman hyva kayttévoima mentorointiprosessissa. Uniohjaus ja unitydskentely
sopivat mielestani luontevasti osaksi mentorointia ja nahdakseni sen pdaperiaatteet ovat samat kuin mento-
roinnissakin. Mikali asiakas kertoo ndkevansa unia, voidaan ne ottaa yhdeksi pohdittavaksi asiaksi mentoroin-
tikdynneilld ja mielestani mentor voi myos kannustaa asiakasta kirjoittamaan uniaan yl6s ja kertoa, etta niista
voidaan keskustella myos istunnoilla. Mentor pystyy unien kautta ndkemaan asiakkaassaan myds sellaista,
mitd han ei ehkd muuten osaa kertoa tai ilmaista, ja koska mentor tuntee asiakkaansa elamantilanteen ja
historian, han saa arvokasta lisatietoa unien kautta ja voi auttaa asiakasta kohti omien uniensa ymmartamis-

ta.

Unitydskentely ei valttamatta sovi kaikille tai kaikkina aikoina, kuten eivat mitkdan muutkaan tyoskentelyta-
vat. Uskoakseni unitydskentelytarpeen tulee |dhtea asiakkaasta ainakin niin, ettd han tuntee sen luontevaksi
osaksi tyoskentelyd. Unet saattavat raottaa maailmaa, johon asiakkaalla ei muuten ole kosketusta, tai ne

voivat tuoda lisdtietoa tilanteeseen, jossa muuten tuntuu, ettei ymmarrad itsedan tai padse eteenpdin. Unista
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voidaan keskustella monella eri tavalla. Niiden merkitysta voidaan pohtia tai niitd voidaan muistella. Myds se,
ettei uniaan muista, voi olla mielenkiintoinen ja uusia ovia avaava pohdinnan aihe mentorin kanssa
tyoskentelyssad. Mikali unitydskentely tuntuu luontevalta, uniin voidaan menna syvemminkin ja ne voidaan

yhdistda muuhun keskusteluun.

Yksi mahdollisuus unitydskentelyn hyddyntamiselle mentorointiprosessissa on uniryhman perustaminen
ennen mentorointiprosessin aloittamista. Uniryhmaan saattaa olla matalampi kynnys osallistua kuin suoraan
mentorointiin lahteminen. Talldin unitydskentely saattaisi toimia johdatuksena oman sisdisen tydskentelyn
matkalle. Talldin uniryhma voisi kokoontua muutaman kerran, ja tapaamisten aikana voitaisiin kertoa mah-

dollisuudesta myos yksildomentorointiin.

Vaikka tassa tyossa ei tarkkaan esiteltykdan uniryhmien tyoskentelyn yksityiskohtia, on selvasti nahtavissa,
ettd uniohjauksessa ja mentoroinnissa on yhteisia piirteitd. Molemmissa on keskeista asiakkaan kunnioitus.
Mentor voi kysymyksilldan ja omalla peilauksellaan avata asiakkaan unimaailmaa, mutta han ei voi asiakkaan
unien avulla tulkita tai neuvoa asiakasta suoraan. Unet ovat voimakas viesti asiakkaan tilanteesta, mutta us-
koisin, etta niiden viesti on aina hyva ja positiivinen. Unet pyrkivat hyvaan, ja koska ne ovat ihmisen oman
alitajunnan tuotantoa ja ne pyrkivat auttamaan ihmisté, voi niiden sanomaan luottaa. Ne eivat halua rikkoa
ihmistd, ja tdma on asia, jota mentorin tulisi mielestdni asiakkaalleen peilata. Uniin voi luottaa ja ne ovat

ystaviamme. Ne haluavat meille hyvaa — jopa pahat unemme ja painajaisemme.
5.3.2015 olen ndhnyt seuraavan unen:

"Tyttdreni havisi. Oltiin menossa Ruotsinlaivalle tms. Aloin etsid paniikissa. Yritin soittaa johonkin palvelunu-
meroon. Oli tosi vaikea paasta lapi. Lopulta sanoivat, etteivat voi palvella minua, jos lapseni ei ole vammai-
nen. Se oli vain vammaisten lasten palvelupuhelin. Etsin ja etsin. Lopulta tajusin, ettd olin menettdnyt hanet.
Jouduin luopumaan itselleni maailman tarkeimmastad asiasta, lapsestani. Menin meren rantaan ja yllattden
tyttareni oli sielld, leikkimassa. Han suhtautui melko rauhallisesti (aikuismaisesti?) asiaan. Han oli nukkunut

kolme yota yksin, eikd ollut moksiskaan.”

Jos tama olisi asiakkaani uni ja han kertoisi sen minulle nain, mahdollisia ldhestymistapoja olisi tietysti lukui-
sia. Voisin aluksi esimerkiksi kysya yleisesti, millainen tunnelma uneen liittyi. Mita tunteita uneen liittyi aa-
mulla? Unta voi lahtea pohtimaan niiltd osin, joihin asiakkaan tai mentorin mielenkiinto tai huomio kiinnittyy.

Tata unta ajatellessani minua kiinnostavat seuraavat kysymykset: Mita tyttareni symboloi minulle? Milta
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luopuminen ja luovuttaminen tuntui unessa ja yleisesti eldmassani? Mitd uneni haluaa minulle kertoa nayt-
tdessdan, etta tyttareni leikki lopulta rauhassa ja tyytyvadisend meren rannalla? Mitd meri symboloi minulle?
Miksi lapseni suhtautui aikuismaisesti kyseiseen tilanteeseen? Ja mikali keskustelisin unestani mentorini
kanssa, olisin kiinnostunut, mihin juuri hanen huomionsa kiinnittyy tdssa unessa. Miten toinen ihminen nakee

uneni, johon minulla on hyvin subjektiivinen ja omakohtainen kosketus?

Nama kysymykset vievat keskustelua jo todella pitkélle, ja lisda voisi keksia miltei loputtomasti. Jokainen ky-
symys voisi ndhdadkseni johdattaa keskustelun myds unesta pois ja sisdlle elaman suuriin kysymyksiin. Nain
ollen uni voi toimia vain yhtena tiend niihin asioihin, jotka elaméassani ovat keskeisia ja joita pyorittelen usein
mielessani. Monien tdman unen symbolien ja tapahtumien ndkyvaksi tuleminen toisen ihmisen kanssa tun-
tuisi merkitykselliselta ja siltd, etta tulen nahdyksi syvalta juuri niiden asioiden kanssa, jotka minulle ovat
tarkeita. Tietyt teemat ja aiheet sdilyvat ja toistuvat eldmassamme ja ovat niin universaaleja, etta niiden poh-

timinen jopa nain jalkikdteen tuntuu eheyttavalta ja voimaannuttavalta.

4 Yhteenveto

Téssa tyossani olen halunnut kasitelld unien maailmaa osana ihmisen henkista kasvua. Omalla polullani unet
ovat olleet voimaannuttava luovuuden ldhde, johon olen voinut turvautua, kun en ole jarjelld ymmartanyt
kaikkea kokemaani. Unet ovat tuoneet koettavikseni tunteita, joita olen kaynyt pdivisin lapi, ja unien avulla
olen oppinut itsestani valtavasti lisda. Jotkut tapani toimia eri tilanteissa ovat suorastaan ponnahtaneet ta-
juntaani jostain niin syvaltd, josta en ole kyennyt nakemaan niitd aiemmin. Oman prosessini ja omien unieni
myo6ta olen havahtunut siihen tosiasiaan, ettd unien kasittely voi olla hyodyllistd myos mentorointiprosessis-
sa ja se voi viedd prosessia eteenpdin. Unet ovat lisénneet kykyani uskoa johonkin, mihin jarjelld ei ole paa-

sya, johonkin mika ei ole loogista ja tyhjentdvasti selitettavissa.

Tdman tyon teoriaosuudessa korostui aluksi selvasti se, miten tarkeda uni ja nukkuminen on ihmiselle ja ha-
nen kokonaishyvinvoinnilleen. Samaan tulokseen olen tullut oman kokemukseni kautta. Liian vahainen nuk-
kuminen aiheuttaa artyisyytta, sekavuutta ja johtaa pahimmillaan kokonaisuuden kannalta hyvinkin vaikeaan
tilanteeseen. Se on pakottanut minut hakemaan apua, mika on sinadllaan hyva asia. Kuitenkin ihminen tarvit-

see saannodllista ja riittavan pitkaa unta voidakseen hyvin.

Unet auttavat myds ratkaisemaan ja tuomaan esiin sisdisia ristiriitatilanteita. Ne ovat mahdollistaneet vaikei-

den ja raskaiden tunnetilojen kokemisen ja sita kautta sisdisen eheytymisen. Olen alkanut nahda sisdisen
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tunnemaailmani vareja ja toistuvia yksityiskohtia, mikd on auttanut minua ottamaan ne paremmin osaksi

sisdista todellisuuttani. Unien avulla itsetuntemukseni on siis lisddntynyt huomattavasti.

Unien muistamiseksi ja niihin syventymista auttaakseen unitutkijat suosittelevat kirjoittamaan unet ylos heti
herdtessa. Joidenkin ldhteiden mukaan on tarkeda, missa muodossa unet kirjoitetaan, mutta omasta
mielestani tarkeinta on kiinnostus omia unia kohtaan. Kun kiinnitat uniisi huomiota ja toimit sisaisista lahto-
kohdistasi kdsin, myos unesi alkavat muistua mieleen ja avautua uudella tavalla. Useissa lahteissa korostui
unien jakamisen merkitys toisten ihmisten kanssa ja myos se on ratkaisevassa roolissa, etta olen oppinut lisda
unistani. Niin kuin osassa teoriakirjallisuudesta, myds omasta mielestani on kuitenkin tarkeaa, ettd unen na-
kija sdilyy aina oman unensa asiantuntijana. Vain unen nakija itse voi antaa unelleen oikean merkityksen.
Unia ylos kirjatessa kannattaa mielestani kirjoittaa kaikki, mitd muistaa ja niin tarkasti kuin muistaa. Joinain
kertoina yksityiskohdat muistaa tarkemmin, joskus vain hamarasti. Y|0s kirjoittaminen auttaa nahdakseni
erityisesti tulevien unien muistamista. Unien mieleen palauttaminen on tapahtunut osittain automaattisesti
my0s alkaessani kirjoittaa niitd. Jos olen muistanut jonkin osan unesta ja kirjoittanut sen ylds, uni on alkanut

palata muissakin yksityiskohdissaan mieleeni.

Teoriaosuudessa unien todettiin kayttavan symbolikieltd, jonka avulla unet ilmentévat paivatodellisuutta
tavalla, joka ei muuten valttamatta olisi mahdollista. Oma kokemukseni on hyvin pitkalle samanlainen. Unet
tuovat meille lisdtietoa itsestamme ja tunteistamme, ja kdyttdmamme symbolit ovat usein hyvin henkilékoh-
taisia. Valilla minun on ollut vaikea ymmartaa uniani, ja siksi avaavaa onkin Sandra Collierin esiin tuoma aja-
tus siitd, miten unet mahdollistavat kysymysten esittdmisen. Omia uniaan tulisikin ldhestya ei niinkaan tulki-
ten ja edes ymmartaen, vaan enemmankin hyvdksyen, ihmetellen ja kysyen. Unet ovat kuvaus henkildn sisai-
sesta maailmasta ja unissa esiintyvat symbolit edustavat meitd itsedmme ja eri puoliamme. Huomionarvoista
ovat olleet tunteet, joita uniini on liittynyt. Ne ovat usein olleet voimakkaita ja intensiivisia ja joskus jopa he-
rattaneet minut unestani voimakkuudellaan. Suurta apua unieni ymmartdmiseen ovat tuoneet myos luotta-

mieni ihmisten peilaukset ja ajatukset unistani.

Unissa kaytetyt symbolit voivat olla joko universaaleja ja taten kaikille ihmisille samoja, tai kuten useammin
on asianlaita, henkilokohtaisia ja yksilollisia. Tyypillisia symboleja ovat tietyt paikat, ihmiset, eldimet, esineet
ja tilanteet. Omien unieni maailma on usein varsin mustavalkoinen ja pelkistetty ja symbolit varsin jokapai-
vaisia ja arkisia. Suurin osa unieni symboleista on sellaisia, joille [6ydan selityksen ja sisallon itsestani ja histo-

riastani, kun taas sama symboli edustaisi jollekin toiselle taysin erilaista asiaa.
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Unia voidaan jakaa erilaisiin alatyyppeihin. Ndista esimerkkina painajaisunet ja enneunet. Enneunien olemas-
saolosta tutkijat ovat erimielisid. Osa pitda tdysin mahdollisena, ettd ndemme unia tulevaisuudestamme. Osa
nakee enneunet luonnolliseksi osaksi eldmad, koska ihmisen tiedostamaton sisaltda niin paljon sellaista
informaatiota, mitd emme tieda tietdvamme. Unissa tuo informaatio paasee kadyttéon, ja siksi unet voivat
joskus kertoa asioita tulevaisuudestammekin. Itse kallistun ajattelemaan samoin. Painajaisunet ovat olleet
tutuimpia teoriaosuudessa esitellyista unityypeistd, mutta mielenkiintoiseksi koen myds selvdunet, joissa
unenndkija pystyy osittain tietoisena ohjaamaan unensa kulkua. Sen nden valtavana mahdollisuutena kokeilla
uusia asioita ja tilanteita, joihin elaytymisen selvdunen ndkeminen mahdollistaa. Menneisyytta unet kayttavat
nahdakseni ldhteena ja pohjana, jonka varaan unen tarinan rakentaa. Menneisyys ei yleensa ole unien sisal-

tona ellei se jostain syysta ole oleellista juuri taman hetken sisaisen tilanteen kannalta.

Kasittelin uniryhmien toimintaa pintapuolisesti tdssa tydssad. Uniryhmatyoskentely sisaltdd mielestani osittain
yhteneviisia kdytanteitd mentorointiprosessin kanssa. Tasta syysta unien maailma sopii mielestani luonte-
vaksi osaksi mentorointiprosessia ja yhdessa mentorin kanssa asiakas hyotyy myds omien uniensa kasittelys-
td nain halutessaan. Lisdksi uniryhma saattaisi olla luonteva lahtdkohta mentorointiprosessille, jonka aloitta-
minen on monelle ison kynnyksen takana. Unien maailmaa on helpompi lahtea tutkimaan ja kyseenalaista-
maan, ja talléin uniryhman kokoaminen saattaisi edesauttaa mentorointiprosessista kiinnostuneita ihmisia.
Joka tapauksessa mentorin on hyva olla tietoinen myos unien merkityksesta henkisen kehityksen polulla.

Ihminen nukkuu eldmastdan noin kolmasosan, ja myo6s tuona aikana tapahtuu paljon.

Mentorina unia voi ldhestya kysymyksien kautta ja tutkimalla esimerkiksi niiden symbolikieltd. Mentor ei voi
kertoa asiakkaalleen, mitad unet kertovat tai viestittavat, mutta mentor pystyy katsomaan unia yhdessa asiak-
kaan kanssa jakamalla niita sanallisesti ja sitten peilaamalla nakemadnsa ja kuulemaansa. Niin asiakas kuin
mentorikin voivat pohtia, mita tunteita mikdkin uni heissa herattaa. Asiakas on aina unensa omistaja, mutta
mentor voi olla suuri apu unen ahaa-eldmyksen 16ytymiseksi. Unia voidaan kasitellad sellaisinaan tai niiden
avulla voidaan johdattaa keskustelu paivdtodellisuuden ongelmiin, iloihin ja kipukohtiin. Se, mitd asiakas itse

ajattelee omista unistaan, on myos tarkeda informaatiota kokonaisvaltaisestikin.

Unet ovat olleet merkittava portti luovuuteeni ja sen nakemiseen, ettd minussa on muutakin kuin se, mita
kontrollinhaluinen mieleni pystyy kasittdmaan. Unet yltavat ajatusten tuolle puolen ja nayttavat minusta
jotain, mihin en aina paase kasiksi ajatuksillani. Ne valittavat tunteita ja olotiloja ja jotain, minkd ymmarran,
vaikken pystykaan sitd kokonaan selittdmaan. Unet ovat olleet kannustajia jatkamaan eteenpain henkisen

kasvun polulla, viesteja itsestani itselleni ja uskoisin niiden eheyttaneen ja avanneen sisdistd maailmaani
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tavalla, joka on ollut vain unille mahdollinen. Olen darimmaisen kiitollinen unistani ja siita, etta olen saanut
tulla ndhdyksi niiden kanssa. Olen saanut apua unieni tulkinnassa ja oppinut arvostamaan niitd. Tunnen mat-
kani unien kanssa jatkuvan ja muuttuvan. Enda en kirjoita niitd niin usein ylos. Sen sijaan kdyn uneni unen ja
valveen rajamailla |dpi ja otan unesta sen annin vastaan suoraan. Nykyaan minun on myoés helppo jakaa une-
ni muitten kanssa. Uneni ovat outoja, villeja, pelottavia, ihania, kiehtovia. Ja mika kaikkein parasta: uniani en
voi tdmankadan lopputyon jalkeen selittda kaiken kattavasti jarjelldni. Unet ovat porttini mystiseen ja selitta-

mattdémaadn. Aiemmin se rasitti, nyt olen siita kiitollinen.
Loppuun lainaan kirjoitustani paivakirjastani
3.6.2015: ”Viime yon uni tulee haivahdyksenomaisesti tietoisuuteeni. Janna ilmid: usein kun kirjoitan pdiva-

kirjaa, uni edellisyoltd nousee mieleen. Uneni, olen niista niin kiitollinen ja vdahan ylpedkin. Ne ovat minua ja

minun.”
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