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‘Lukijalle:

Nukkuminen on
taito ja tapa



uhelin kilkuttaa: kaveri on linkannut Facebook-sivulle-

ni sarjakuvan. Avaan linkin. Aku Ankan tuoreimmassa

numerossa Aku keskustelee veljenpoikien kanssa, jois-
ta yksi ehdottaa: "Kédy tapaamassa tohtori Untamo Z. Koisaa.
Tdmén mainoksen mukaan hin on johtava torkkulogian asian-
tuntija” Hihittelen itsekseni. Kaverini tietysti tuntee tutkimus-
aiheeni — torkkulogia voisi olla hauska ja lempeén sarkastinen
lempinimi sille hankalasti maariteltdville ilmiolle, jota olen
vuosikausia tutkinut.

Aku Ankan vierailu on vain yksi esimerkki siitd, miten paiva-
unet, torkut, nokoset, ettonet tai paiviasaikaiset urvahdukset ovat
osa jokapdivdistd elimddmme, median kuvastoa ja sosiaalisen
median aiheita. Naistenlehdissa on juttuja siitd, miten kannattaa
silloin talloin ottaa voimatorkut. Sanomalehdet ja jopa talousalan
lehdet kirjoittavat péivéitorkkujen hyvisté vaikutuksista.

Eiole yhté ainoaa ja oikeaa tapaa nukkua. Nukkuminen on osa
niitd kulttuurisia ja historiallisia kéytidntojd, joihin olemme tot-
tuneet. Opimme nukkumaan tietylld tavalla, tietyissé paikoissa,



tiettyind aikoina, tietynlaisissa sosiaalisissa tilanteissa, tietynlai-
sessa materiaalisessa ymparistossd.! Myos pdivaunille opitaan ja
sosiaalistutaan. Ei ole itsestdin selvaa, ettd ihminen haluaa, voi
tai osaa nukkua pdivdunia. Yhdelle lapsuusperheessd yhdessa
nukutut péivdunet ovat tapa, jota itse jatkaa omassa perhees-
sadn. Toinen on tottunut ottamaan torkut téiden jialkeen, mutta
ei voisi kuvitellakaan nukkuvansa kesken tyopaivan. Kolmas ei
ole koskaan nukkunut péivdunia, eikd koe niitd tarvitsevansa;
hén ei voi ymmaértad, miksi joku ottaa torkut joka pdivé. Péivé-
unille voi kuitenkin opetella — jos niille haluaa oppia.

Kun kerron kiinnostuksestani paivdunien nukkumisen kult-
tuuriin, yleensa kysytddn, nukunko itse paivdaunia. Moni heit-
tda myos vitsiksi ajatuksen torkuista omalla tyopaikalla: "Olispa
sekin, jos meidénkin tyopaikalla nukuttaisiin keskelld péivaa!”
Huvittuneisuutta ovat kohdanneet myts muut nukkumisen
tutkijat; esimerkiksi Brigitte Steger ja Lodewijk Brunt kertovat
teoksen Night-time sleep in Asia and the West* esipuheessa, etté
nukkumisen tutkimisesta kertominen herittdd usein hilpeytta
ja hammastystd eikd sitd oteta tosissaan. Samoin nukkumista
tutkinut sosiologi Simon Williams kertoo, ettd monesti ihmiset
ajattelevat tutkijan vitsailevan, kun hidn kertoo tutkimuskoh-
teestaan.

Minulta on my6s usein kysytty, teenkoé empiiristd tutkimus-
ta, ja olen vastannut, ettd totta kai. Nukun pédivdunia, ja siitd
lahtien kun aloittelin tdtd tutkimusta vuonna 2011 olen myos
useimmiten kirjannut ylos, missd, miten, miten kauan nukun
ja millaisia tuntemuksia ja kokemuksia nukkumiseen liittyy. En

kuitenkaan madrittele itseéni sen kautta, ettd olisin "pédivaunia

1 Marcel Mauss (1979) [1934] puhuu nukkumisen tekniikoista. Ks. myos Valto-
nen 2014, 40.
2 Steger & Brunt 2003.



nukkuva ihminen”. Viitisen vuotta kesténeen ja hyvin katkoksel-
lisen tutkimusprojektin aikana olen tietysti pakostakin joutunut
moneen kertaan pohtimaan omaa suhdettani nukkumiseen ja
sithen, mité paivdunet ja uni yleensé merkitsevit paitsi itselleni,
myo6s laagjemmin yhteiskunnallisesti ja kulttuurisesti. Aiheena
nukkuminen on joka tapauksessa henkilokohtainen minulle,
mutta eiko se ole sitd meille kaikille?

Suomeksi pédivaunien nukkumisesta on kuitenkin kirjoitettu
hdmmentévan vahin. Nokkaunia ja tehotorkkuja -kirja on syn-
tynyt ihmetyksestd, jonka tdmén arkisen, pienen ja silti — ja siksi
— niin térkeédn asian puuttuminen suomenkielisen tietokirjalli-
suuden piiristd on heréttanyt. Nukkumisesta ja pédivdunista on
ladketieteen piirissé kirjoitettu paljon, mutta nukkumisen kult-
tuurisia kéytdntoja on hammentdvan vdhdn nostettu tieto- ja
tutkimuskirjallisuuden kohteeksi.

Otsikossa médrittelen teoksen késittelevin paivaunien kult-
tuurihistoriaa. Miellan kulttuurihistorian sekd menneisyyden
ihmisten elamisen tapojen tutkimuksena ettd historian lds-
ndolona meissd. My6s oma aikamme on osa historiaa. Kirjan
ylaotsikko, Nokkaunia ja tehotorkkuja, taas kertoo erilaisista
tavoista ymmartéa ja sanallistaa pdivdunien nukkumista.

Téahén kirjaan olen ottanut mukaan niin tieteellisia keskus-
telukumppaneita, kyselyaineiston vastaajien ddnid kuin kom-
mentteja ja ldhteitd kaunokirjallisuudesta, omista kokemuk-
sistani ja kavereiden kertomubksista. Toivon, ettd lukija 16ytda
kirjasta jotain tuttua, mutta mahdollisesti myos jotain uutta ja
ajatuksia heréttavaa.

Haluan esittad kiitokseni ensinnd New Sleep Order -hank-
keen johtajalle Anu Valtoselle, joka vuonna 2011 kysyi, kiinnos-
taisiko minua olla mukana nukkumisen kulttuurisia jarjestyksia
tutkivassa hankkeessa. Anun, Outi Rantalan, Tarja Salmelan ja
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muiden hankkeen tutkijoiden kanssa olen saanut pohtia aihetta
eri nakokulmista ja jakaa ihmetyksid ja tieteellisid ilonaiheita.

Suuret kiitokset my6s Pdiviunet ja luova tyé -kyselyyn vas-
tanneille ihmisille. Vastauksienne ja kertomustenne ansiosta ym-
mérrykseni paiviunien nukkumisesta on lisdédntynyt huimasti.

Lampimat kiitokset my6s Lapin yliopiston taide- ja kulttuuri-
opintojen tutkijaseminaarilaisille sekd Arkistoldhteet analyysin
kohteena -kurssilaisille, erityisesti professori Marja Tuomiselle.
Seminaareissa olen saanut sekd hyvid kommentteja ettd kuullut
muistoja ja kertomuksia paivdunista. Usein olen myo6s todennut,
ettd aihe jostain kumman syysté alkaa aina vésyttdd — paperini
kasittelyn jalkeen pitéisi aina varata aikaa péivaunille. Ajatus tieto-
kirjasta syntyi juuri tutkijaseminaarissa; kiitos siitékin teille.

Ystavini Annikka Immonen on ollut mukana tutkimuspro-
sessissa alusta ldhtien. Annikka kommentoi jo luonnosvaiheessa
kyselylomakettani ja on sen jalkeen ollut paneutuva keskustelu-
kumppani ja tekstien lukija. Annille kiitokset myos paikkareisté
Turussa, Espoossa, Lunévillessd ja Rovaniemella.

Kasikirjoitusta tai sen osia ovat eri vaiheissa lukeneet Veera
Kinnunen, Aini Linjakumpu, Tom Linkinen, Mervi Lofgren,
Jaika Silkkola ja Anu Valtonen. Kiitokset teille, ystavit ja kol-
legat, rakentavista ja inspiroivista kommenteista, korjauseh-
dotuksista ja myds kielenhuollosta! Mitédpa tekisi tutkija ilman
vertaispalautetta?

Kalle Pihlainen kysyi sopivalla hetkelld, keskitynko tutkimuk-
sen aiheeseen vai kiertelenko sen ymparilld — kiitos palauttami-
sesta asian ytimeen. Sari Niemisalolle kiitos Martta-aineistojen
bongailusta ja eméntien ajankéyttoon liittyvien materiaalien
lainasta. My warmest thanks also go to colleagues in Cultural
History — your comments and questions at ISCH (International
Society for Cultural History) conferences have been valuable.



Kiitokset my6s kustantajalle, Lapland University Pressin Anne
Koivulalle ja Paula Kassiselle, sekd kahdelle nimettomalle refe-
reelukijalle, joiden palaute auttoi tekstin muokkaamisessa ja vii-
meistelyssd. Kirjan suunnitelleelle Annika Hanhivaaralle kiitok-
set sujuvasta yhteistyostd ja totutun laadukkaasta kidenjiljesta.
Annastiina Gyllingia ja Pekka Korhosta haluan kiittaa kuvista.

Suomen tietokirjailijat ry:té kiitdn apurahasta, jolla oli suuri
merkitys prosessin etenemiselle ja loppuunsaattamiselle. Kii-
tokset myos Suomalaisen Kirjallisuuden Seuran tutkija Liisa
Lehdolle avusta ja innosta arkistolahteiden etsinnéssa.

Aunen kanssa olen saanut laulaa paikkareistd, nukkumises-
ta ja sen vaikeudesta. Pian ja Pikku H:n kanssa olen viettanyt
riemukkaita lounashetkid kirjoittamisen vélissd. Vanhempani
ovat ndyttdneet esimerkkid siind, miten torkut voi ottaa mokilld
lauantai-iltapdivéna tai nojatuolissa telkkariohjelmaa katsoessa.
Kiitos kiinnostuksesta ja kannustuksesta tekemisiéni kohtaan.

Pietu on jakanut kanssani paitsi pdivaunihetkid, my0s tus-
kaisia unettomuusoité. Kiitos valittdmisestd, rohkaisusta ja rak-
kaudesta. Puron neideille kiitos siitd, ettd olen saanut (ainakin
useimmiten) nukkua pdivdunia rauhassa.

Lopuksi vield kiitos paikoille: tydhuoneille kotona ja tyopai-
kalla, Airbnb-asunnoille Turussa seké junille, lentokoneille ja
kahviloille, joissa tutkimus on saanut kirjallisen muotonsa. Suu-
ri kiitos my0s kotisohvalleni, jossa olen viettanyt lukuisia hetkié
paitsi pédivaunia nukkumalla, my6s pohtien ja kirjoittaen.
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Johoanto:
Suuntaviittoja
tutkimusmatkalle



,, En ole koskaan ajatellut miksi nukun péivdunia, mutta nyt
kun kerran kysyit..” Pdivdunet saavat ihmiset kertomaan
ja muistelemaan. Kun kerron tutkimusaiheestani, yksi al-

kaa pohtia omia paivdunirutiinejaan, toinen muistella isoisa4,

joka nukkui tuvan sohvalla, tai isd4, joka toiden jalkeen torkahti
nojatuoliin vartiksi. Joku muistaa koiran, jonka kanssa saattoi
uuvahtaa hetkeksi iltapdivan aurinkoon. Péivatorkkuihin, péik-
kéreihin ja ettoneihin, miksi niitd sitten kutsutaankin, liittyy
monenlaisia muistoja ja kokemuksia, omia tai muiden.
Nukkuminen tuntuu itsestddn selvaltd asialta ihmisen eld-
méssé, mutta onko se sitd? Paivitorkkujen ottaminen koskettaa
useimpia meistéd tavalla tai toisella. Pdivdunien nukkumiseen
kuuluu erilaisia tapoja ja kaytantoja: kuka nukkuu sohvalla,
kuka tuvan penkilld, lattialla tai ty6huoneen vessassa. Nukku-
mista tai torkkumista harrastetaan salaa tai sallitusti, tarkoituk-
sella tai vahingossa. Paikkérit rytmittavét paivéa ja niilld poiste-

taan vdsymystd, mutta ne ovat myos arjen luksusta.
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Tdama kirja kisittelee aikuisten nukkumista pdivésaikaan,
ja se keskittyy etenkin muuttuvan tyéelamin normeihin suh-
teessa paivauniin. Yhtaalta tyopaikkatorkut ovat paheksuttuja
ja niille naureskellaan: mité siitdkin nyt tulisi, jos kesken tyo-
péivin kellahtaisin asiakastilan sohvalle poétkolleen! Tai jos
pomo nukkuisi kesken péivin! Toisaalta lyhyitd pdivdnokosia
nykydédn suositellaan ja jopa monet ladkarit — ja esimiehet —
ovat niiden kannalla, koska niiden ajatellaan tehostavan tyoté
ja auttavan jaksamaan. Kesken tyopéivan nukkuminen herat-
tad intohimoisia tunteita.

Pdivaunet voidaan ymmartda tietoisena valintana, toiminnal-
lisena tekona johon varaudutaan, varustaudutaan ja valmistau-
dutaan. Toisaalta ne voivat olla myds lyhyt torkahtamisen het-
ki, suunnittelematon ja satunnainen urvahdus. Ensimmaéiseen
kuuluu nukkumaan meneminen ja suunnitelmallisuus, toiseen
se, ettd nukahtaminen on enemmaén vahinko tai sattuma kuin
tarkoitettu teko.

Tassa vaiheessa tutkimusprojektia, kun kasikirjoitus on jo
valmis, huomaan keskittyneeni enemmaén suunniteltuihin paiva-
uniin kuin vahinkotorkkuihin. Pyrin kuitenkin ottamaan huo-
mioon sen, ettd pdivauni-kisitteen alle mahtuu monenlaisia ko-
kemuksia, ajatuksia, tunteita ja kaytdntoja. Kiinnostukseni on
ensisijaisesti nukkumisessa sosiaalisena ja kulttuurisena toimin-
tana, niissé tavoissa, normeissa ja asenteissa, joita paivalla nuk-
kumiseen liittyy. Kirjassa kulkevat sulassa sovussa erilaiset paiva-
unet eri tarkoituksiin: vapaa-ajan lepohetket, tyopaikkatorkut
esimerkiksi lounastauolla, nukkuminen tyénantajan luvalla ja
vield torkut osana omaa tyoprosessia. Palaan teoksen lopussa
tahédn pédiviunien moninaisuuteen.

Oma suhtautumiseni ja kokemukseni péivaunien nukkumi-
sesta ovat viistamattd lasnd kirjoittamisessani. Nukun itse paiva-



unia satunnaisesti: vililli sddannollisemmin, toisinaan taas on
pitkidkin kausia, jolloin ne eivit ole tarpeen tai niille ei ole aikaa
ja mahdollisuutta. Minulla ei ole varsinaista missiota siihen, ettd
péivaunet pitdisi saada osaksi tydeldméa. Tunnistan myos, etté
tyopaikkoja ja tyon siséltojd on todella erilaisia, eivitkd péiva-
torkut sovi kaikille tyopaikoille tai kaikille ihmisille. Ajattelen
silti, ettd tapa mitata tyotd ja suorituksia ajassa ei ole ldheskddn
kaikilla aloilla mielekés. Ideaalitasolla olen myds sitd mieltd, etta
jokaisella pitdisi olla oikeus eldd omien luonnollisten aikatau-
lujensa mukaan, ilman pakkotahtisuutta ja tiukkoja normeja.
Tiedén kuitenkin, etté jos kaikki noudattaisivat omaa rytmiéén,
yhteiskunta voisi muuttua melko kaoottiseksi — vai muodostui-
siko se? Toivon, ettd kirjasta tulee esiin myos oma ihmetykseni
aihetta pohtiessani.

Tama kirja tarjoaa varsin lagjan ja moneen suuntaan kurot-
tavan kattauksen paivaunien kulttuurintutkimusta ja kulttuuri-
historiaa. Pdivdunien kdytdnnot, rutiinit ja rituaalit sekd paivé-
unien nukkumista koskevat normit saavat osansa tarkastelussa.
Mukana on myos tapausesimerkkejd siitd, miten paivdunien
nukkumiseen on suhtauduttu sekd keskustelua nukkumisen ja
tyon suhteesta. Teoksen keskeisin juonne onkin se, miten paiva-
uniin suhtaudutaan osana arkea ja tyotd. Pdivdunien kautta
voidaan tarkastella aikaamme ja yhteiskuntaamme tarkem-
min. Mitd se, miten, milloin, kenen kanssa ja missé tilanteissa
nukumme, oikeastaan kertookaan meistd? Voisiko péiviunien
nukkuminen tehostaa tyontekoa — tai olla kapinaa tehokkuus-
ajattelua vastaan?

Kirjan materiaalit koostuvat laajasta kyselyaineistosta, arkisto-
aineistoista, lehtijutuista, kaunokirjallisista teksteistd ja omista
kokemuksistani. Tutkimusotettani voisi luonnehtia etnografi-
seksi kulttuurianalyysiksi, jossa omat havainnot, ympériston
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tarkkailu, katselu ja kuuntelu ovat oleellinen osa niin aineiston
hankintaa kuin analyysidkin. Kulttuurihistorialle tyypillinen
tapa ldhestyd ilmi6itd on pyrkid ymmaértaméadn niitd kokonais-
valtaisesti, osana aikaa ja kulttuuria. Teoksessaan The Secret
World of Doing Nothing Billy Ehn ja Orvar Lofgren kirjoittavat,
ettd heidan tutkimuksensa kohteena olevat asiat — odottami-
nen, pdivdunelmointi, péivittdiset rutiinit — ovat niin arkipéi-
viisid ja itsestddn selvid, ettd niistd on tullut meille lihes naky-
méttomid. Ehn ja Lofgren lahtivat tutkimuksessaan katsomaan,
mitéd tapahtuu ndenndisen tekemattomyyden takana ja nostivat
huomion kohteeksi asiat, joita ei yleisesti pideta tdrkeind.® Tun-
nistan pédivaunien tutkimisessa samantyyppisié oletuksia: pieni,
arkipdivéinen teko tehdddn niakyviaksi — mitd se kertoo, mitd se
paljastaa?

Kaikki aineistot kertovat samasta ilmiostd ja avaavat sithen
uusia ndkokulmia. Kaunokirjalliset sitaatit havainnollistavat
sitd, miten pdivdunia on kulttuurituotteissa kisitelty. Myos
omat nukkumista eri tavoin késittelevit laulutekstini ovat syn-
tyneet prosessin aikana. Ne, yhta lailla kuin tdma kirja, ovat tut-
kimuksen tuloksia. Tekstit ovat mukana téssé kirjassa valotta-
massa omaa ajatteluani.

Keskeisen osan kirjassa saa kyselyaineisto Pdivdunet ja
luova tyo, joka muodostui Webropol-kyselyn vastauksista.
Jaoin linkkia kyselyyn kevéillda 2012 Facebookissa esimerkik-
si Paikkérit-ryhmin kautta sekd erilaisilla sahkopostilistoilla
taiteilijajdrjestoille ja tutkijoille. Kyselyyn saapui 237 vastaus-
ta, ja kyselyvastausten laajuus on noin 120 tekstisivua. Kyse-
lyyn vastanneista oli suurin osa naisia*, ja eniten vastaajia oli
ikdryhmissd 31-40 ja 41-50. Vastauksissa kerrotaan varsin

3 Ehn & Lofgren 2010, 4-5.
4 Naisia on 169 sukupuolensa ilmoittaneista (226), miehia 57.



monipuolisesti pdivdunien nukkumisen kaytdnnoistd, syisté
ja omista nukkumistavoista®. Kysymykset kasittelivit muun
muassa pdivdunien nukkumiseen liittyvid muistoja ja paiva-
unien suhdetta tychon.

Koska en etukiteen tiennyt aiheesta paljonkaan eikd sitd
Suomessa ollut tutkittu, olivat kysymykset varsin laajoja ja niité
oli jalkeenpdin ajatellen liikaa. Rajatummat kysymykset olisivat
johtaneet kompaktimpaan aineistoon, mutta toisaalta silloin
olisi saattanut jdad4 pois jotain kiinnostavaa. Rajaaminen olisi
helpottanut siinékin, ettd olisin voinut keskittya vain pdivduniin
osana tyotd. Toisaalta — jélleen — silloin olisi moni asia jadnyt
vaille mainintoja ja aihe olisi kapeutunut.

Vastaajien runsas madrd kertoo kiinnostuksesta aiheeseen.
Moni oli tayttdnyt kyselyn heti linkin saatuaan, ja paneutuneet
vastaukset kertovat aiheen innostaneen vastaajia pohtimaan
omia nukkumistapojaan. Kyselyn ensisijaisena kohderyhmina
olivat luovan tyon tekijét: oletukseni oli ja on, ettd verrattuna
niin sanottuun perinteiseen palkkaty6hon luovilla aloilla tai
luovissa toissa tyoskentelevilld on mahdollisuus vaikuttaa ajan-
kéyttoonsd sekd tyon luonteeseen ja rytmiin. Luova ty6é on myos
usein patkittéistd eikd asetu niin sanotun perinteisen palkka-
tyon muottiin. Olin kiinnostunut erityisesti sellaisten taide- ja
kulttuurialoilla, tutkimuksen parissa tai muissa luovissa amma-
teissa toimivien ihmisten nukkumisesta, jotka voivat ainakin
teoriassa padttad tyonsé aikatauluista, ja ainakin osittain myos
tyonsa sisélloista.

Madrittelin luovan tyon kyselyn saatekirjeessa viljésti: "Luo-
va tyo (esim. tutkimustyd, kulttuuri- ja taidealan ty6t) maéritel-
laén tutkimuksessa siten, ettd tyon aikataulutus ja siséltd ovat
ainakin osin vapaarytmisid, ja tyoprosessi siséltdd ideointia ja

5 Kyselylomake on liitteena.
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ajatustyotd” Kyselyyn vastasi kuitenkin monenlaisten ammat-
tien edustajia, niin ravintolatyontekijoitd, kuvanveistdjid, opet-
tajia kuin opiskelijoitakin. Pdddyin kasittelemddn aineistoa ko-
konaisuudessaan ottaen mukaan my6s muut kuin luovan tyon
tekijat. Suuri osa ammattinsa tai tyonsd ilmoittaneista vastaa-
jista tyoskenteli kyselyn téyttamisen aikaan taide- ja kulttuuri-
alalla tai tutkimuksen tai opetuksen parissa. Kyselyn vastauk-
sista ndkyy ty6eldmén moninaisuus: monet vastaajista kertoivat
virikkédstéd tyohistoriastaan, johon ovat kuuluneet esimerkik-
si opetusty6t, tutkimus, taiteen tekeminen, projektit ja muun
tyyppisetkin tyosuhteet.

Olen analysoinut aineistoa teemoittelemalla. Keskeisimmait
aineistoa lukiessa esiin nousevat teemat olivat syyt pédivdunien
nukkumiselle tai sille, ettei niitd harrasta, erilaiset paivdunien
nukkumisen kdytdnnot seka niihin liittyvat keholliset kokemuk-
set ja paivdunia koskevat normit erityisesti ajankéyton suhteen.
Olen kéynyt koko aineiston ldpi manuaalisesti ja tiivistidnyt jo-
kaista teemaa koskevat mielesténi oleellisimmat asiat kirjan lu-
kuihin, joissa sitaatit tuovat esiin vastaajien omaa tapaa kertoa
péivaunista. Kirjoittamassani tekstissd kyselyn vastaukset kes-
kustelevat muun aineiston, kuten omien kokemusteni ja kauno-
kirjallisten tekstien, kanssa.

Empiiristen aineistojen lisdksi kdyn keskustelua aiemman
tutkimuksen kanssa. Tutkimuksellisina keskustelukumppa-
neinani toimivat etenkin nukkumisen kulttuurintutkijat, his-
torioitsijat ja sosiologit, mutta myos nukkumista ladketieteel-
lisestd tai psykologisesta nakokulmasta tarkastelevat tutkijat.
Ensisijaisena teoreettisena ldhtokohtanani ja ldpi kirjan kul-
kevana punaisena lankana piddn nukkumisen sosiokulttuuris-
ta tutkimusta, joka on kiinnostunut siitd, miten “yhteiskunta
nukkuu meissd”: millaisia nukkumiseen liittyvid rakenteita,



normeja ja oletuksia kannamme muassamme. Tutkimuksen
kohteena voivat olla esimerkiksi se, miten, missd ja kenen
kanssa nukumme, miten unesta puhumme ja miten arvotam-
me nukkumista. Jokapéiviiseen nukkumiseemme vaikuttavat
rakenteelliset ja kulttuuriset tekijat, tyon vaatimukset, sosiaa-
lisen toiminnan aikataulut, statuksen ja roolien eroavaisuudet
sekd uskomukset nukkumisen luonteesta ja toiminnasta. So-
siokulttuurisessa ldhestymistavassa otetaan huomioon myos
se, ettd nukkuminen on yhteiskunnallinen ja poliittinen ky-
symys.

Nukkumisen tutkimuskenttdd on pitkddn hallinnut laa-
ketieteellinen nédkokulma. Viime vuosina yhteiskunta- ja
kulttuurintutkimuksen piirissé nukkumista on tarkasteltu
esimerkiksi kuluttamisen, johtamisen ja tyon tekemisen néako-
kulmista. Nukkumisen sosiologiaa ovat kirjoittaneet esimer-
kiksi Simon Williams ja Sara Arber, antropologiaa taas muun
muassa Brigitte Steger ja Ludewijk Brunt. Suomessa Lapin yli-
opiston New Sleep Order -hankkeessa, jonka johtajana toimii
professori Anu Valtonen, on nukkumista tutkittu esimerkiksi
kulutuskulttuurin, matkailun ja organisaatioiden toiminnan
yhteyksissa.

Kirja koostuu kahdeksasta luvusta, joista nelja ensimmaista
johdattavat lukijan pdivdunien nukkumisen késitteistoon, histo-
riaan ja tapoihin. Toinen luku nostaa esiin pdivdunien nukkumi-
sen historiaa Suomessa ja muualla maailmassa: miten keskiajal-
la tai uuden ajan alussa suhtauduttiin paivélla nukkumiseen?
Enté millaisia ohjeistuksia nukkumiseen annettiin suomalaisis-
sa terveysoppaissa 1900-luvun alussa, tai miten kerrottiin kay-
vién, jos nukkui kirkonmenojen aikaan? Kolmas luku, "Maailma
torkkuu’, kisittelee esimerkkien kautta paivdunien nukkumisen
kulttuureita Kiinassa, Japanissa, Intiassa ja siestaa viettdvissd
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maissa. Neljannessd luvussa paédroolin saavat ohjeistetut unet,
tehotorkut, nukkumisen ladketieteellistyminen ja kaupallistu-
minen sekd unen ”"managerointiin” kriittisesti suhtautuva yh-
teiskuntatutkimus. Kerron myo6s esimerkkejd torkkukulttuu-
rista: mitd tapahtui, kun Juhana Vartiainen kertoi nukkuvansa
paivaunet kesken tyopéivén tai kun kansanedustajille hankittiin
design-torkkupeitot?

Viidennen luvun teemoina ovat pédivdunien nukkumisen
syyt tai perustelut sille miksi péivaunia ei nukuta. Kuudennen
luvun keskiossa ovat nukkumisen sosiaalisuus tai yksityisyys,
paikat ja nukkumisen apuvilineet sekéd tunnelmat ja ddnimai-
semat. Seitsemds luku paneutuu péivdunien nukkumisen ja
ajankéyton suhteeseen: onko nukuttu aika omaa vai varastet-
tua, ja minkd mittaiset pdivdunet ovat sallitut ja hyvaksyttavat?
Luvut antavat kasityksen siitd, miten suomalaiset suhtautuvat
pédivdunien nukkumiseen — ja miten nukkuminen kaytdnnossé
tapahtuu. Lopuksi pohdin, miten pédivdunet ovat osa suoma-

laista tyokulttuuria.



Ettonet, torkut, paikkarit

Paivaunet, paikkarit, nokoset, ettonet, torkut, tupluuri, tirsat,
nokkaunet... Pdivaunilla on lukuisia erilaisia nimityksia. Sana-
kirjamaaritelmat paivaunesta maarittelevat sen paivalla nukku-
miseksi. Esimerkkilauseissa on usein mainittu lasten paivauni:
"Lapsi nukkuu paivauntaan”, “Lapsi meni syénnin jalkeen paiva-
unille”” tai "P:untaan nukkuva lapsi”®. Eri seuduilla on paivaunille
erilaisia nimityksia, ja nimitykset voivat vaihdella perheittainkin.
Yhdessa perheessa torkutaan, toisessa otetaan tupluurit, kol-
mannessa nokoset. Ruokalevosta on kaytetty ettonet-sanaa
ainakin Savossa ja Karjalassa. Suomen murteiden sanakirjassa
ettonoida ja pitda ettonetta saavat selityksen "olla ruokalevolla”.
Esimerkkina ovat lauseet "nouskee ihmeessa ylos, paiva on koh-
ta puolillaan ja tyd vaan ettonoitta” ja "nuo sikiot jyskysi jotta ei
suanu ettonoijja rauhassa.”?

Toivo Vuorelan toimittamassa Kansanperinteen sanakirjassa
ettoneen kerrotaan olevan "pitempi ruokalepo, joka vanhastaan
lienee kuulunut vain Marian paivan (25.3.) ja Parttylin (24.8.)
valiseen kesapuolen aikaan” Samaa tarkoittava sana on ruu-
anperainen eli savoksi ruuvanperraine. Nykykielessa kenties
vieraampi sana on syrjatd, jonka maaritelldén tarkoittavan
samaa kuin levahtaa, loikoa tai maata. "Joka ei syotydan syrjaa,
sen ei siat sikid, eikd lampahat levia.’® Myos Suomalaisen Kir-
jallisuuden Seuran arkistoista l6ytyy sananlaskuja syrjimisen
elilepdémisen tarkeydestd: "Ken ei syrji syotyaan se ei naura
naituaan”*!

Kielitoimiston sanakirja 2006.

Gummeruksen suuri suomen kielen sanakirja 1998.
Nykysuomen sanakirja 2, 1989.

Suomen murteiden sanakirja 1988.

Vuorela 1979.

SKS KRA Turunen, A. 25. Tuupovaara 1909.
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‘Enunenkin
nukuttiin



Keskiajan ja uuden ajan alun uni

Paivdunet heindpellolla tyon lomassa; younet olkipatjalla savu-
pirtissd; nukkumaanmeno auringon mennessd mailleen ja he-
rddminen auringon noustessa. Millaista nukkuminen on ennen
ollut Suomessa? Onko mielikuvamme siitd nostalginen? Enté
miten keskiajalla tai uudella ajalla on suhtauduttu nukkumi-
seen? Tamén luvun tarkoitus on tarjota véilahdyksida nukkumi-
sen historiaan. Esimerkit toimivat kairauskohtina menneeseen:
ne eivit anna kattavaa kuvaa nukkumisesta aina, kaikkialla ja
kaikkina aikoina, vaan toimivat ennen muuta johdatuksena sii-
hen, miten nukkumiskéytdnnot ja unta koskevat normit ovat eri
aikoina vaihdelleet.

Sosiologi Simon Williamsin mukaan voidaan puhua salatus-
ta tai piilossa olevasta nukkumisen historiasta: kenen kanssa,
missd, miten ja milloin ihmiset menneisyydessa nukkuivat?'?
Nukkumisen historiaa késittelevat tutkimukset pohjautuvat
esimerkiksi kaunokirjallisuuteen, uskonnollisiin teksteihin,

12 Williams 2005, 37.

23



runouteen ja paivékirjoihin. Lahteet ovat toki aina tulkinnan-
varaisia. Kertooko esimerkiksi uskonnollinen ohjeistuskirjalli-
suus enemman siitd, miten asia halutaan nahda kuin siita, mi-
ten asiat todellisuudessa, ihmisten arjessa ja kokemuspiirissa,
olivat? Kirjallisista léhteistd saadaan tietoa jonkun ihmisryh-
mén toiminnasta, esimerkiksi siitd, miten yldluokkaiset ihmi-
set jarjestivat nukkumisensa, mutta keitd kaikkia jda tekstien
ulkopuolelle?

Niin sanottujen tavallisten ihmisten arkinen eldmé on
noussut tutkimuksellisen kiinnostuksen kohteeksi 1900-luvun
viime kymmenilld, eikd esimerkiksi pédivdunien nukkumisen
historiaa ole kattavasti tutkittu. Toisaalta oma arkinen elé-
médmme saattaa jaadd yhté lailla kirjaamatta. My6s omassa

ajassamme elaville voi asettaa kysymyk-
sen siitd, kerrotko nukkumiskéytannois-

irjoituksessaan tdsi esimerkiksi sosiaalisessa mediassa,
De somno et viglia,
Nukkumisesta ja
valveillaolosta, Aristoteles palavereissa. Jddko meidankddn yksityi-

sdahkoisessd kalenterissa tai tyopaikan

Kirjoittaa valveillaolon sistd nukkumiskdytinnoistimme jalkid
ja nukkumisen kuuluvan
"samaan eldimen osaan,
silld ne ovat vastakohtia”.
Nukkuminen on valveilla- Siirrytddnpéd kuitenkin aluksi ajassa

yhteiseen muistiin, vai onko tieto julkis-
ten kirjoitusten ja ohjeistusten varassa?

olon puuttumista.™ muutama sata vuotta taaksepéin. Keskiajal-

la uneksittiin laiskurilasta” (Cockaigne),

ja taivaan ja helvetin visiot saattoivat paa-

tyd myos uniin. Keskiajalla uneksittiin myds siité, ettd ruoka ei

koskaan loppunut, tai ettei tarvinnut tehd4 toitd."* Ladketieteel-

lisissa teksteissd nukkuminen liittyi terveyteen, uskonnollisissa
kirjoituksissa se sai toisenlaisia merkityksié.

13 Aristoteles [2006].
14 Kruger 1992; Pleij 2001.



Antiikin ajoista ldhtien ldnsimaisessa lddketieteessd ajatel-
tiin, ettd terveys tarkoitti etenkin tasapainoa ja harmoniaa.
Nakemykset siitd, mistd osatekijoistd tasapaino muodostui,
vaihtelivat kulttuurista toiseen. Mesopotamian ja Egyptin
kulttuureista vaikutteita ammentaneessa antiikin Kreikassa
vuosina 300-400 eaa. kirjoitetuissa niin sanotuissa hippo-
kraattisissa teksteisséd tasapainon ajateltiin koostuvan neljasta
ruumiinnesteestd eli humoraalista, jotka olivat veri, keltainen
sappi, musta sappi ja lima. Hippokraattisessa Ihmisen luonnosta
-teoksessa, joka tunnettiin keskiajalla latinankielisend kéén-
noksend De natura hominis, terveys madritettiin tavalla, johon
on myohemmin usein viitattu. Sen mukaan terveys oli "tila’,
jossa ruumiinnesteet ovat “sekd voimaltaan ettd madraltaan
oikeassa suhteessa toisiinsa ndhden ja hyvin sekoittuneina”
Terveys merkitsi niiden valistd tasapainotilaa, ja sairaus puo-
lestaan oli seurausta jonkun ruumiinnesteen lisdédntymisesta
tai vidhenemisestd.'®

Keskiaikainen ladketiede perustui pitkalti antiikin kreikka-
laisten tai keskiajan islamilais-arabialaisessa kulttuuripiirissa
vaikuttaneiden oppineiden kirjoituksiin.'® Keskiaikaisessa, sko-

15 Joutsivuo 2014, 36; 2015, 45.

16  Yliopistollisen lddketieteen opetusohjelman muodostivat kreikkalaisten Hip-
pokrateen ja Galenoksen sekéa arabialais-islamilaisen ldaketieteen suurmiehen
Avicennan tuotanto. Hippokratesta (n. 430 eaa) pidetaan yleisesti lansimaisen
|déketieteen perustajana. Galenos (129~ n. 210) taas teoretisoi hippokraattista
lddketiedettd, ja hanet tunnettiin myos tuotteliaana ja monipuolisena kirjoittaja-
na. Persialainen 1a3kari ja filosofi ibn Sina eli Avicenna (980-1037) puolestaan
systematisoi Hippokrateen ja Galenoksen perintéd samalla muokaten sita.
Galenoksen Ars parva oli ladketieteen yleisesitys, jonka ytimen muodosti erilais-
ten ihmisen kehotyyppien, niiden merkkien ja syiden esittely. Avicennan Kaanon
sisélsi periaatteessa kaiken tietdmisen arvoisen ladketieteestd: sen teoriasta,
kadytannon hoidosta ja ladkekasveista. Joutsivuo 1995, 34; 2014, 74; 2015,
11-12; Mikkeli 1995, 88.
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lastisessa ladketieteessd'” ihmisen terveyden tasapainoon vai-
kuttavat tekijat jaoteltiin luonnollisiin, ei-luonnollisiin ja luon-
nonvastaisiin. Luonnollisiin tekijoihin laskettiin ihmisruumiin
rakenne ja sen perustavat toiminnot. Mikéli terveyden tasapaino-
tila jarkkyi, oli seurauksena sairaus. Sairauksia aiheuttavia te-
kijoitd kutsuttiin luonnonvastaisiksi asioiksi. Luonnollisten
ja luonnonvastaisten asioiden vilissé oli kuusi ei-luonnollista
asiaa, joiden avulla ihminen saattoi sdddella omaa terveydellis-
td tasapainotilaansa. Ne oli tarkoin mééritelty: ilma eli ihmisen
elinympaéristd; ruoka ja juoma eli ruokavalio; liike ja lepo eli
litkkunnan tai tyon ja levon vilinen suhde ja muodot; uni ja val-
ve eli nukkumisen ja valvomisen méérd ja tavat; tayttdminen
ja erittdminen eli ruumiiseen otettujen asioiden ja sieltd pois-
tuneiden asioiden suhde eli laajasti ymmaérrettynd aineenvaih-
dunta; sekd mielen vaikutukset eli tunteet. Myo6héiskeskiaikai-
sessa ladketieteessd praktinen taito jaettiin usein sairauksien
parantamiseen ja terveyden edistdmiseen, ja ei-luonnolliset
tekijat kuuluivat terveyden ylldpitdmisen keinoihin. Ne joko
vahvistivat terveyttd tai heikensivit sit4, ja niihin liittyi fyysi-
sen hyvinvoinnin lisdaksi my6s henkinen hyvinvointi. Ei-luon-
nollisten tekijoiden oikeanlaiseen hy6dyntdmiseen kiteytyikin
keskiajan skolastisen ladkarin késitys hyvista elamésta.'®

17 Antiikin ajan ladketieteelliset tekstit olivat perustana myos skolastiselle 1ddke-
tieteelle, joka kukoisti erityisesti nykyisten Italian, Ranskan ja Espanjan alueella
eli latinalaisessa lannessa. Skolastiseksi ladkariksi kutsutaan myohéiskeskiajan
eli 1200-1400-luvun yliopistokoulutettua ja oppinutta, ajan kasityksen mu-
kaan rationaalista ajattelua edustavaa laddketieteen ammattilaista. Skolasti-
sen terveyskdasityksen keskitssa oli kompleksio-oppi, jonka mukaan terveyt-
ta hahmotettiin niin kutsuttujen kvaliteettien, kylman, kuuman, kostean ja
kuivan, vaikutuksen kautta. Kompleksioon liittyvat opit alkoivat levitd erityisesti
1270-1280-luvulla, jolloin Galenoksen aihetta koskevat tekstit tulivat tunne-
tuiksi. Joutsivuo 2015, 11-13.

18  Joutsivuo 2014, 76; 2015, 14-15; Mikkeli 1995, 88-89.



Skolastinen ladkéri uskoi potilaantuntemuksensa avulla voi-
vansa selvittdd kunkin ihmisen luonnollisen terveyden. Sen
jalkeen ladkari saattoi sitten madréta erilaisia luonnollista ter-
veyttd tukevia tai sen palauttavia hoitomuotoja. Keskiajan ter-
veysajattelussa seurattiin pddsadntoisesti Aristoteleen ja mui-
den antiikin esikuvien ndkemyksid kohtuudesta terveyden ja
hyvén eldmaén perustana. Kohtuus oli ideaali, johon pyrittiin ja
johon arjen monia kiytdntoja esimerkiksi sydmisen, nukkumi-
sen tai mielen liikkeiden osalta verrattiin. Tama ei ollut valtta-
mattd yksinkertaista, koska oli monia tekijoitd, jotka vaikuttivat
sithen, mikd kenellekin yksil6lle oli kohtuullista, terveellisti ja
hyviksyttavda. Esimerkiksi iké, sukupuoli ja elinymparisto oli
otettava huomioon ohjeistuksia suunniteltaessa.'

Oikein kéytettynd ei-luonnolliset tekijat tukivat ihmisen
luonnollista harmoniaa. Toisaalta niihin liittyi vaaran mahdolli-
suus, silla vadrdnlainen ruoka, negatiiviset mielenliikkeet, huo-
no uni tai pilaantunut ilma johtivat helposti terveyden tasapai-
non jarkkymiseen ja sairauksiin. Ihminen saattoi itse vaikuttaa
omaan terveyteensd ei-luonnollisten tekijoiden avulla, ja siten
niihin liittyi valinnanvapaus. Taméan vuoksi ei-luonnollisiin te-
kijoihin liittyi aina my6s moraalinen aspekti.”

Skolastisessa ajattelussa uni tarkoitti kognitiivisten kykyjen
lepoa ja aistidrsykkeiden ja liikkeen loppumista. Unen aikana sie-
lulliset spiritukset kaantyvat sisdanpdin, jolloin aistitoiminnot ja
liike lakkaavat lukuun ottamatta vélttamétontd hengitystd, méa-
ritteli Bernard de Gordon, ja Arnaud de Villanova oli samoilla lin-
joilla. Unella oli monenlaisia hyotyja. Ensiksikin sielun kyvyt sai-
vat unessa lepohetken. Taddeo Alderotti maéritteli yhdeksi unen
vaikutukseksi sen, ettd uni vahvisti ja virkisti “sielun osia” ja soi

19 Joutsivuo 2014, 76; 2015, 14-15.
20 Joutsivuo 2015, 88.
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niille lepotauon, jota ilman ihminen sairastuisi. Toinen unen vai-
kutus oli sen aikana tapahtuva sisdisen lammon ja spiritusten kes-
kittyminen ruumiin sisdosiin, erityisesti vatsaan ja maksaan, mika
tehosti ruuansulatusta. Kolmanneksi ruumiin siséosat kostuivat
tehokkaasti, koska ruoansulatuksessa muodostui hoyryjd, jot-
ka tiivistyivdt unen aikana. Kosteuden yllédpitaminen oli tarkeda
koko eldmén prosessin kannalta. Kaikille terveille ihmisille uni
oli virkistévad ja palauttavaa. Huono uni rinnastui pahimmillaan
sellaisiin sairauksiin kuin halvaus, epilepsia ja unitauti. My6s uni
itsessddn saattoi satunnaisesti vahingoittaa terveyttd, jos sisdinen
lampo syysta tai toisesta ei kulkenut ruumiin sisdosiin vaan ulko-
osiin. Valveilla olo muodosti normin, johon unta verrattiin. Val-
veilla ihminen ajatteli, aisti ja liikkui, ja hdnen ruumiilliset ja hen-
kiset toimintonsa olivat tdydessa kdynnissd.”!

Unen maédra riippui ikdkaudesta ja siitd, millaisessa suhteessa
kvaliteetit kylmd, kuuma, kostea ja kuiva olivat ihmisessd, eiké
sopivaa unen pituutta yleensd mitattu kellon avulla. Nukku-
misen kesto sidottiin ruoansulatukseen: unen tuli kestdd niin
kauan kuin ruoansulatuselimet tyostivit ravintoa. Ihminen he-
rdsi luonnon madrddméni aikana eli silloin, kun ruumis oli ku-
luttanut ruoansulatuksen tuottaman kosteuden.

Taddeo Alderotti kirjoitti, ettd ihminen oli nukkunut tarpeek-
si, kun hdn tunsi padnsa keventyneen. Herdédmisen oli tapahdut-
tava heti kun unta oli saatu sopiva maar4, silld liian pitka tai liian
lyhyt uni heikensi ja turmeli ruumista. Myo6s Pietro Torrigianon
mukaan liian pitkat unet olivat vaarallisia, silld sisdosiin pakkau-
tunut kosteus alkoi tukahduttaa sisdistd lampod, mika johti ruu-
miin kylmenemiseen. Vuodenaikojen vaihtelu vaikutti unen tar-
peeseen, ja talvella piti nukkua pidempéaén kuin kesalla.

21 Joutsivuo 2015, 135-140.
22 Joutsivuo 2015, 137-138.



Nukkumisen tuli tapahtua yolla. Pdivélld nukkuminen oli
vaarallista monestakin syysta: Ensinnékin péaivén valoisuus vai-
keutti spiritusten paluuta ruumiin siséosiin ja pakotti néin si-
sdistd lampod tarpeettomaan liikkeeseen. My0s péivdsajan suu-
rempi ldmpéotila yohon verrattuna vaikutti tahén liikkeeseen.
Toiseksi nukkuminen paivélla aiheutti sisdiselle lammolle kah-
den péinvastaisen liikkeen dilemman, koska nukkuessa sisdinen
lampo vetdytyi periaatteessa ruumiin sisdosiin, mutta péivan-
valon ja limmon vaikutuksesta se hakeutui my6s ruumiin &éri-
osiin. Ristiriitainen tilanne ei voinut olla ihmiselle turvallinen,
ja paivdsaikaan nukkumista oli siis véltettdvd. Kolmanneksi
ruoansulatus hairiintyi paivalla nukuttujen unien vuoksi. Péi-
villd sisdinen 1dmpo ja spiritukset eivit liikkuneetkaan sisdén-
pdin vaan ulospiin, jolloin ruoansulatuksen tarvitsema polte ei
ollut riittdvdn suuri, ja tuloksena oli joukko haitallisia kuona-
aineita. Uni liittyi siis hyvin vahvasti ruuansulatusprosessiin.
Yo6ll4 uni oli my6s rauhallisempaa kuin péivélld, koska sitd eivit
héirinneet melu, huudot, valo — tai tyonteko.?

Siestaa on todennidkdisesti vietetty Valimeren alueella myos
keskiajalla. Ladkdrijaladketieteen professori Bernard de Gordon
kirjoitti, ettd siestasta oli tullut "monelle tapa ja tavasta toinen
luonto”. Paivélld nukkuminen ei kuitenkaan lddketieteellisten
tekstien kirjoittajien mielestéd ollut luonnollista, vaan pdinvas-
toin: se oli suorastaan vaarallista. Erityisesti Avicenna oli ko-
rostanut pdivdunien voivan aiheuttaa erilaisia sairauksia. Myos
salernolaisissa terveysohjeissa pdivdunien vaaroja korostettiin:
"Ald nuku keskipédivalla lainkaan tai vain védhén, silla keski-
paivdn unet ovat syy kuumeelle, laiskuudelle, paansérylle ja ka-

tarrille”**

23 Joutsivuo 2015, 138-139.
24 Joutsivuo 2015, 138-139.
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eskipdiva oli keskiaikaisen psykolo-
gian nakokulmasta vaarallista aikaa,
koska keskipdivan demoni saattoi ai-

heuttaa yhtaalta mielen liiallista kiihtymista,
toisaalta henkista velttoutta ja mika pahem-

paa, hengellisestd ponnistelusta luopumista.

Taiteilijat, rakastuneet tai mietiskelyyn
taipuvaiset, kuten oppineet ja runoilijat,
saattoivat kirsia melankoliasta. Tilan, jossa
mieli kiintyy luomaansa sisdiseen kuvaan
niin ettd se kaantyy pois ulkomaailmasta,
ajateltiin johtuvan ruumiin nesteiden epa-
tasapainosta. Ruumiin tarpeet, kuten unija
ravinto, saattoivat unohtua. Luostareissa
tdman sairauden aiheuttajaksi nimitettiin
keskipaivan demoni, joka saapui kiusaa-
maan uhriaan keskipaivalld eli kuudentena
hetkena, kun aurinko on korkeimmillaan ja
oppineen munkin tuli olla tutkimassa pyhia
kirjoituksia. Keskipdivan demoni aiheutti
sen, ettd mieli Idhti harhailemaan, jolloin
ihminen hylkasi todellisuutensa ja harhautui
fantasioihin. Mielen harhailua vastaan pitéi-
siihmisen kamppailla. Kirkkoisille tdmankal-
tainen tila oli vakava synti.?

Nukkumisasennoista sko-
lastisessa ldédketieteessa oli ylei-
nen nikemys, ettd ihmisen piti
nukahtaa oikealla kyljelld, min-
ké jélkeen tuli kddntyd vasem-
malle ja lopulta jélleen oikealle.
Oikealla kyljelld nukkuminen
lammitti parhaiten vatsaa ja
maksaa, eli asento-ohjeidenkin
taustalla olivat ruoansulatuk-
seen liittyvit vaatimukset. Se-
ldlldan ei kannattanut nukkua,
koska se johti kuona-aineiden
kerddntymiseen ja altisti ndin
ollen vaarallisille taudeille. Sén-
gyn tuli viettdd hieman jalkojen
suuntaan, jotta ravinto ei tulisi
ulos oksennuksena. Myos jal-
kojen ja muun kehon peittd-
mistd suositeltiin, erityisesti jos
ilma oli kylma. P4dta piti suojel-

la kylméltd eikd ikkuna tai rappdné pdén suunnassa saanut olla

auki. Jalat tuli pestd ennen nukkumaan menoa mutta vain niina

iltoina jolloin ei ollut syonyt illallista. Tésté oli hyotyd kuulolle,

néolle ja muistille. Kuun valossa ei mydskddn saanut nukkua,

silld kuutamo houkutteli muun muassa reumaattisia hoyryja ja

saattoi siten vahingoittaa terveyttd.

Skolastisen ladketieteen nikemys yksilollisestd terveydesta

ja jokaiselle ihmiselle kuuluvien terveysohjeiden erityisyydesta

25  Kaékeld-Puumala 1998, 103-104.

26 Joutsivuo 2015, 139.

30



levisi laajempaan tietoisuuteen terveysoppaiden vilitykselld. Jo-
kainen yksilo tarvitsi periaatteessa omat ohjeensa, ja terveyden
ylldpitamiseen liittyvdn valinnan mahdollisuuden myota tervey-
teen liittyi myds moraalinen ulottuvuus. Erityisesti kohtuuden
korostaminen ja kaikenlaisen ddrimmadisyyden vastustaminen
oli osa hyvén elamén ohjeistusta. Timo Joutsivuo kirjoittaakin,
ettd “myohaiskeskiajan skolastisen ladketieteen terveyden edis-
tdmisen politiikka oli omiaan luomaan pohjaalaajemminkin itse-
kontrollin hyveen esiinmarssille. [- —] Yksilollisyyden nousu
skolastisella ajanjaksolla olikin todennédkoisesti melkoisen laaja
yhteiskunnallinen ilmié.”*

Toisenlaisen ndkokulman keskiajalla nukkumiseen saa, jos
kadntad katseen ladketieteellisistd ohjeista muun tyyppisiin
teksteihin. Tutkija Gabriele Klug on analysoinut saksalaista
kirjallisuutta noin vuosilta 1150-1350. Kirjallisuus jakautuu
eeppiseen ja lyyriseen ja edelleen maalliseen ja uskonnolli-
seen. Artikkelissaan Dangerous Doze Klug tarkastelee unen
ja nukkumisen vaarallisuutta ja haavoittuvuutta. Suhtautumi-
nen uneen oli ristiriitainen: unen vélttaméattomyys fyysiselle
ja henkiselle terveydelle tunnistettiin, mutta nukkumiseen
kohdistui sdéntojd, normeja ja varoituksia. Kristillinen tradi-
tio, pyhat kirjoitukset ja kirkkoisien, kuten Pyhén Augustinuk-
sen, kirjoitukset suuntasivat ajatuksia unesta ja sen merkityk-
sestd. Keskiajan teologian ndkokulmasta tarve nukkumiseen
oli jumalallinen rangaistus lankeemuksesta ja jokapdivdinen
muistutus ihmiskunnalle sen syntisyydestd, heikkoudesta ja
epatdydellisyydestd. Ndin nukkuminen néhtiin suhteellisen
negatiivisessa valossa, kun unessa ihminen oli erossa Juma-
lasta ja nukkuminen oli ajan hukkaamista niin hengellisessa

kuin taloudellisessakin mielessd. Uni merkitsi myos kontrollin

27 Joutsivuo 2015, 197.
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menettdmistd ruumiiseen ja sieluun sekd teki ihmisen haavoit-
tuvaiseksi ja alttiiksi monille vaaroille.?®

Klug toteaa, ettei nykyajan ihminen voi edes kuvitella niitd
kaikkia uhkia, joita uneen keskiajalla liittyi. Vaarat olivat seké
maallisia ja konkreettisia, kuten tulipalot, tulvat, eldinten tai
ihmisten hyokkéykset, ettd hengellisid tai yliluonnollisia, joista
pahimpana pelkona olivat uhat, joita paholainen saattoi unen
kautta aiheuttaa.”” Y6 oli kuitenkin unelle sopiva aika, ja nuk-
kumista varten oli my6s sopivia paikkoja. Keskiaikaisessa lyy-
risessd runoudessa uni assosioituu syntiin, ja syntiset vertautu-
vat pdivaunelmoijiin ja aikansa yli nukkujiin, jotka vield lojuvat
sangyissddn, kun aurinko paistaa. Uni kuvastaa sit4, ettd ihmi-
nen ei ole valmistautunut Jumalan tuloon. Nukkuvat sielut ovat
haavoittuvia, ja jos Jumala saapuu heidédn luokseen heidén nuk-
kuessaan, ei heitéd voida pelastaa, vaan he menettavit iankaikki-
sen eldmin.* Nukkuvat onnensa ohi, kirjaimellisesti.

Keskiajan teologisissa kirjoituksissa unen ndhtiin johdat-
tavan laiskuuteen, ja erityisesti paivasaikainen uni saattoi olla
esteend pelastukselle. Uni houkutti eroon Jumalasta ja kohti
maallisia iloja. Nukkuminen muodosti moraalisen uhan: liika
nukkuminen tai nukkuminen yli sopivan ajan saattoi johtaa
kunnianmenetykseen. Sosiaalisten ja taloudellisten velvolli-
suuksien hoitaminen yhteiskunnallisen aseman ja etiikan mu-
kaan edellytti itsekontrollia. Mitd korkeampi oli asema, sité
tarkedmpad unen kontrollointi oli. Jos nukkui liikaa, véarassa
paikassa, vddrdan aikaan tai vddrdssa tilanteessa, oli sosiaa-
lisesti haavoittuva ja altis yhteison asettamalle sosiaaliselle
rangaistukselle. Ainakin ylemmaén luokan edustajien kuului

28  Klug 2008, 32-33.
29 Klug 2008, 33-35,49.
30  Klug 2008, 33-35,49.



nukkua yksityisessé paikassa, ja tastd poikkeamista rangaistiin.
Rangaistukset vaihtelivat sosiaalisesta hdpedstd ja naurunalai-
suudesta kunnioituksen menetykseen. Teksteissd on monia
mainintoja siitd, mikd mé&ard unta on sallittua kellekin, ja mité
tapahtuu, ellei onnistu kontrolloimaan untaan.?

Uuden ajan alun ladketieteellisessa kirjallisuudessa huomioi-
tiin unen térked rooli. Teksteissd esitetyt kasityksen perustui-
vat pitkélti Galenoksen teoksiin ja kuuteen ei-luonnolliseen
tekijadn. Téarkeind oppaina renessanssiajan ladketieteelle olivat
Galenoksen Tegni ja Ars parva sekd Johannitiuksen (Hunyan
ibn Ishaq) Isogoge ad Tegni Galeni. Ne olivat osa keskiaikaisten
ladketieteellisten tekstien kokoelmaa Articellaa, jota kiytettiin
laéketieteen teorian johdantokursseilla jo 1100-luvulla. Ne pai-
nettiin uudelleen 1400- ja 1500-luvulla. Renessanssin ladketie-
teen ajatukset perustuivatkin pitkalti keskiaikaiseen ja myos sita
edeltidvéddn perinteeseen: vaikutuksia otettiin niin Hippokraat-
tisista teksteistd, Aristoteleelta kuin Avicennalta. Uudella ajalla
hippokraattinen traditio lisattyné skolastisten ladketieteen kir-
joittajien kommentaareilla oli vahva.*

Hippokrateen teoksessa Prognastic kirjoitettiin nukkumises-
ta: ihmisten tulisi seurata luonnollista tapaa olla hereilld paivis-
aikaan ja nukkua yoll4, ja mikéd tahansa muutos tisté tavasta oli
huono merkki. Ruokailun jilkeen nukkuminen lammitti ja kos-
teutti nukkujaa, ja ravinto levisi ympari kehoa. Avicennan Kaa-
nonista oli saatavilla monta painettua versiota jo ennen vuotta
1473. My0s Avicenna kirjoitti unesta ja valveesta, eikd hankaan
suositellut pdivdaunia. Pédivdsaikaan ei kannattanut nukkua, kos-
ka se aiheutti kosteudesta johtuvia sairauksia. Ruumiin terveel-
linen véri véiheni, ruokahalu katosi ja nukkumisella oli monia

31  Klug 2008, 37-39.
32 Dannenfeldt 1986,415-417.
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muitakin huonoja seurauksia. Jos henkil6 oli tottunut nukku-
maan paivalld, tistd tavasta piti ehdottomasti luopua.®

Erilaisia terveyden edistdmisen oppaita ja neuvoja oli kir-
joitettu antiikista lahtien, mutta niiden suosio lisdaéntyi myo-
héiskeskiajan yhteiskunnallisen murroksen myo6td. Yhd suu-
remmalla joukolla ihmisiéd oli mahdollisuus ja aikaa kiinnittéa
huomiota hyvén elamén rakentamiseen. Terveysoppaista on
sdilynyt runsaasti késikirjoituksia, ja monet niistd painettiin
pian kirjapainotaidon keksimisen jalkeen. Aluksi niité kirjoi-
tettiin ennen muuta yksityisille henkiléille, mutta 1300-luvun
ensimmidiselld puoliskolla alettiin laatia yhd enemmaén kaikil-
le tarkoitettuja yleisoppaita. Juuri terveysoppaissa terveyden
tavoittelusta tehtiin moraalinen velvollisuus ja sille laadittiin
konkreettinen ohjelma.**

Uuden ajan alussa terveydenhoito-oppaiden maara lisddn-
tyi suuresti. Kirjapainotaidon synty helpotti kiytdnnossa
oppaiden painatusta ja levidmistd, ja niille alkoi myos 16y-
tyd oppinutta lukevaa ja lukutaitoista yleisod. Hovien kayt-
toon kirjoitetut terveysoppaat yleistyvat 1400—1500-luvulla.
1500-luvulla ladketieteesséd mielenkiinto siirtyi antiikin teks-
tien tuntemisesta kohti empiiriseen tietoon perustuvaa ladke-
tiedettd, mutta kansankieliset terveydenhoito-oppaat jasentyi-
vét 1500-luvulla miltei poikkeuksetta kuuden ei-luonnollisen
tekijan kautta. Oppaiden kirjoittajat eivat useimmiten olleet
yliopistoviked, mutta heilld saattoi olla jonkin verran lddke-
tieteen opintoja.*

Populaareissa terveysohjeissa keskityttiin siihen, miten kun-
nollinen uni edisti terveytta ja pitkda ikad. Yoaika oli nukkumi-

33 Dannenfeldt 1986,415-417.
34 Joutsivuo 2015, 82, 87.
35 Mikkeli 1995, 91, 99.



selle otollista, koska y6 kutsui unen kosteudellaan, hiljaisuudel-
laan ja pimeydellddn, kirjoitti ranskalainen kirurgi Ambroise
Paré. Piivasaikaan nukkuminen oli tarpeetonta ja jopa vahin-
gollista. Montpellierin ldaketieteen professori André Du Lau-
rens kirjoitti, ettd puolenpiivin aikaan nukkuminen on vaaral-
lista: se turvottaa ja tekee kehon raskaaksi. Han kuitenkin salli
sen, ettd vanhat ihmiset nukkuvat hieman ruokailun jalkeen. Jos
paikallinen tai henkil6kohtainen tapa vaati nukkumista péivis-
aikaan, kengit piti ottaa pois, jotta haittaavat hoyryt poistuisivat
jaloista eivitka ajautuisi paahén ja silmiin. Ndin kirjoitti englan-
tilainen runoilija William Vaughan. Marsilio Ficino, kuuluisa
firenzeldinen filosofi ja ladkari kirjoitti, ettd nukkuminen yolla
oli tarpeellista ja siksi aina hyvéd, mutta pdivélld nukkuminen ei
ollut koskaan hyviksi, ellei se ollut juuri tille henkilolle ehdot-
toman tarpeellista.>

Siitd, kuinka pitka uni oli sopiva, ei ollut tayttd yksimielisyyt-
td. Paré kirjoitti, ettd unta ei tulisi mitata tunneissa vaan sen
mukaan, miké aika meni ruuan sulattamiseen, ja timé vaihte-
li yksiloiden vililld. Joka tapauksessa kirjoittajat olivat samaa
mieltd siitd, ettd unen maérén tuli olla kohtuullinen. Kohtuul-
linen uni oli hyvaksyttavda myos Jumalan silmissd. Kohtuutto-
malla unella ajateltiin olevan monenlaisia huonoja vaikutuksia:
se esimerkiksi huononsi muistia ja vahensi voimia.*”

Nukkuminen ja nukkumisjirjestelyt olivat yhteydessd mo-
raaliin ja arvostuksiin. Unen yhteys ihmisen ruumiillisuuteen ja
nautintoon tarkoittivat, ettd sitd piti sddnnelld ja valvoa. Aikai-
nen ylosnousu ja unen méarén kohtuullisuus samoin kuin kovalla
alustalla nukkuminen olivat suositeltuja. Van Beverwijcin suosit-
tu ladketieteen késikirja 1630-luvulta esitti muun muassa, ettd

36 Dannenfeldt 1986, 424-425, 440.
37  Dannenfeldt 1986,430-431.
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ikkunat pitdd sulkea ennen nukkumaan menoa. Nukkumista
paljaan taivaan alla ei myoskddn suositeltu. Vuoteen ja sen
ympdriston piti olla puhdas, ja puhtaudella oli selked yhteys
my6s moraalisuuteen. Esimerkiksi hyonteisten puremat liitet-
tiin huonoon taloudenpitoon ja sitd kautta moraaliin.*® Téllai-
nen ajattelutapa on tuttu myos Suomen historiasta; etenkin
1800-luvun ja 1900-luvun alun teksteissd moraali ja puhtaus
kulkevat kasi kddessa.

Kulttuurihistorioitsija Erin Sullivan on tutkinut 1600-luvulla
(1598-1658) elaneen lontoolaisen Nehemiah Wallingtonin
kirjoituksia. Muistikirjoissaan tdméa kasittelee etenkin omaa
hengellistd kehitystddan. Wallingtonin kirjoituksista saa ka-
sityksen, ettd hénen mielestddn uni sinénsd ei ole pahasta,
mutta uni muulloin kuin y6aikaan oli syvisti paheksuttavaa.
Vaikka hén kertoi joskus kokevansa paivésaikaista vasymyst4,
hén ei koskaan nostanut esiin mahdollisuutta ottaa torkkuja.
Erityisen negatiivisessa valossa Wallington kasitteli kirkossa
nukkuvia.*

Myd6s monissa muissa ajan kirjoituksissa kirkossa nukku-
minen tulkittiin synniksi. Erityisesti ajateltiin, ettd itsehallin-
nan, ja tietoisuuden menetys unen ajaksi johtaa hengelliseen ja
henkiseen laiskuuteen ja uneliaisuuteen, jossa ihminen joutuu
eroon Jumalasta. Unessa oleva ihminen on alttiina paholaisen
houkutuksille. "Ndind hetkind ihminen antautuu Saatanalle,
joka johdattaa hénet raukeuteen, keinuttaa kehtoa johtaen
hinet uneen joka kuvastaa hdnen sielunsa velttoa syntisyyttd’,
uhkasi tuntemattoman kirjoittajan kirjoitus vuodelta 1640. Sil-
le ettd kirkossa saattoi nukahtaa, 16ytyi hyvid selityksid, kuten
korkea ikd, kova tyo tai vdsymys. Wallingtoniltakaan ei kui-

38 Montijn 2008, 75.
39 Sullivan 2012, 14-15, 18-21, 26.



tenkaan herunut myétéituntoa torkkujille, koska hdnen mie-
lestdén fysiologisten tarpeiden kieltiminen oli valttdmatonta.
Hereilld pysymiseen annettiin ohjeita, ja esimerkiksi nipistely
tai pistely pitivit kirkossakavijat hereilld. Vaikka Saatana lauloi
unilaulua, Jumala antoi vélineité hereilld pysymiseen.*

messa tilassa ja halusi taistella tdman kanssa, oli hdnen velvol-

lisuutensa herattaa toinen ennen hyokkaysta. Kunnioitettava
kristillinen ritari ei koskaan kayttaisi hyvakseen toisen haavoittu-
vuutta. Taman tiesi myods sadun sankari Peter Pan, hahmo jonka
J. M. Barrie loi 1900-luvun alussa. Nukkuva ihminen on haavoit-
tuvainen, oli han sitten omia tai vihollisia. Seuraavassa sitaatissa
Peter asettuu ritarilliseksi vastustajaksi ndyttadkseen vasta
Kaukamaahan saapuvalle Johnille olevansa ihailtava ja sankarilli-
nen esikuva. Peter on parhaillaan lentamassa Wendyn, Johnin ja
Michaelin kanssa kohti Kaukamaata, kun hdn huomaa vihollisen:

j os keskiaikainen ritari tapasi toisen ritarin, joka nukkui avoi-

"Tuolla ruohotasangolla aivan meidan alapuolellamme nukkuu meri-
rosvo, Peter sanoi.

”Jos sinua huvittaa, me voimme menna tappamaan hanet”.

John oli pitkdan vaiti, ennen kuin sanoi: "En mind nde mitaan meri-
rosvoa”.

"Mind nden’.
John kysyi hieman kdhedsti: "Mités jos han heraa?”

Peter kuulosti loukkaantuneelta, kun hdn sanoi: "Et kai sind kuvittele,
ettd mina tappaisin nukkuvan merirosvon! Mina herattaisin hanet
ensin ja tappaisin vasta sitten. Niin mind aina teen.“!

40  Sama.
41  Barrie 2002 [1911], 66-67.
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Unilukkareita ja tikkuponkkia

-vuotias Juuso Partanen ja hdnen emantansa kertoi-

75 vat vuonna 1916 ettoneen pidosta Samuli Paulahar-
julle seuraavasti:

Aterian jélkeen piettiin ettone, penkilld maattiin. [- -] Etto-

neelta mentiin taas tydhon. Joku isanta kollahti heti syotya

pitkalleen, sukkelaan soi, ja nousi ylos jo ennen kuin toiset
olivat enndttaneet lopettaa syontinsa.*?

Vuonna 1885 syntynyt opettaja kertoi isansa ettoneista:

Iscini opetti, ettd oli aivan vdlttdmdttd vietettdvd ettoneita. Kun oli
aamulla kahdeksalta aterioitu, oli asetuttava levolle penckille, uunille
tai mihin tahansa ja hiliennyttdvd. Eivdt edes lapset saaneet ddnnel-
Id. Ettonessa oli jotain pyhdidi, jonka loukkaaminen otti unen: "Joka ei
syrji syotydidn, silld ei loista lapset eikd kasva kylyvo” 43

Samuli Paulaharju on kirjannut muistiin kainuulaisen kertomaa:
"Kun oli varhain noustu, niin levahettiin penkilld, itekukin pen-

kille pyllahti«

Suomessakin kirkossa nukkumista on pidetty pahana. Kirkkomat-

kat ovat olleet monissa seurakunnissa pitkid, ja matkaan oli léh-

detty jo varhain aamulla. Ei siis ihme, ettd kirkonmenojen aikaan

oli alkanut vésyttda. Kirkollisen kansanperinteen arkistossa* on

42 SKS KRA Paulaharju, Samuli 45046. 1947. Kainuu.

43 SKS KRA Railonsala, Artturi 8675. 1967. Kontiolahti.

44 SKS KRA Paulaharju, Samuli. 45034. 1947. Kainuu.

45 Kirkollisen kansanperinteen arkisto siséltéda suuren maaran muistitietoa kirkolli-

sista ja uskonnollisista tavoista, arjesta ja perinteistd 1960-luvulta 1980-luvulle.
Kirkollisen kansanperinteen keruuprojektista vastasivat Suomen evankelislute-
rilainen kirkko ja Helsingin yliopiston Suomen kirkkohistorian laitos. Arkisto siir-
rettiin SKS:aan vuonna 2005. Kirkollisen kansanperinteen arkiston verkkosivut.



monenlaisia kertomuksia kirkossa torkahtelevista ihmisist4 ja heité
herittelevisté suntiosta. Auralainen henkil6 kertoi: "Puhuttiin, etté
unilukkari kavi herdttdiméassd semmosia, kun oikein kovin kuorsa-
sivat, ettd hairitti”* Alastarolla taas oli unilukkari, "joka kévi kepilld
nukahtaneita heréttdmaéssd, han 16i kepilla penkkiin, niin herési’’
Yksi keino hereilld pysymiseen oli silmiin asetellut "tikku-
ponkat’, joiden avulla silmét sai pysyméan auki. Auttoiko keino
myo6s kuuntelemaan ahkerasti, sitd ei kertomuksessa mainita.

Kerranhan se oel yks ykko pannu kirkossa tikkuponkidt sili-
miisd. Se oel semmonen juttu kun se oel aena kirkkoaekaan
muanna, niin pappi oel yhen kerran sanona suarnatessaan
"kuuntele sindkii eliki aena makkaa’ Ukkopa pisti korvasa
taa, ja ens kerralla pisti tikkuponkét silimiisd. Sitten pappi
kirkkoaejan jdildkeen sanoi. Sind pakana kun meinasit héntdi
naarattaa kesken suarnan.*®

Suomalaisen Kirjallisuuden Seuran arkistoista 16ytyy myos lu-
kuisia kertomuksia ja kaskuja, joissa varoitellaan nukkumasta
Herran huoneessa tai kerrotaan keinoja hereilld pysymiseen.
Angelniemelté perdisin olevassa muisteluksessa kertoja mainit-
see, ettd Jumalanpalveluksen aikaan moni nukkui. Unilukkari
kévi heritteleméssd nukahtelevia, ja kuten Wallingtonin aikana
1600-luvun Englannissa, myds Suomessa oli keinoja pysytelld
hereilld saarnan aikana. Jotkut kéyttivét neilikoita, joita saattoi
pitdd taskussa ja tarvittaessa laittaa suuhun imeskeltavéksi. Kir-
ped maku piristi. My0Os vieressd istuvat auttoivat tuuppimalla
nukkuvia hereille. Kertoja itse ei kertomansa mukaan koskaan
nukkunut kirkossa mutta mainitsee, ettei se ollut hinen omaa
ansiotaan.

46 SKSKKAAura6N, 131, 1974.
47 SKS KKA Alastaro 12 N, 187, 1984,
48  SKSKRA Rossi, Jaakko KRK 117: 7: 1935. Kuopion mlk.
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Kun kévin kansakoulua, niin silloinen opettajatar neuvoi mei-
td, ettd jos tulee kirkossa uni, niin sanokaa ajatuksissanne oi-
kein tuimasti Mene pois saatana, silld kirjoitettu on Herraa
sinun Jumalaasi sinun pitdd rakastamaan ja hédnti ainoaa
palvelemaan. Olen noudattanut tdtd kehoitusta ja kylld tdmd
on ainakin minulle auttanut.*

Alatorniolainen henkil6 muistaa suntion ja timéan vaimon, joka
kaytti kirkossaoloajan nukkumiseen. Kun kesdaikaan tehtiin pit-
kid pdivid, saattoi sunnuntaina kirkossa nukuttaa. Suntion vai-
mo oli ahkera nainen, mutta kirkossa “se muori nukku melkein
aina. Ei se tienny saarnasta tuon taivaallista” Kun naapurit olivat
kiusallaan kysyneet, millainen tdménkertainen puhe kirkossa
oli ollut, eméntd vastasi, ettd "se oli niin sommaa, ettd mie en
enndd muistakkaa” Kertoja kommentoi, ettd ”[e]ihdn se muista-
nu, ku se nukku”*® Suntion tehtéva oli heritelld nukkujia, mutta
ehka tdmd ei raaskinut herattda tyostd uupunutta vaimoaan.

Papin puhujantaidoillakin oli merkitysti sille, jaksoiko kirkos-
sa pysytelld hereilld. Jos saarna oli nukuttava, silloin ei auttanut
mikaén. Jos pappi taas hallitsi kuulijakunnan, ei nukuttanut niin
paljon. Jos joku alkoi kuorsata aédnekkédsti, unilukkari saattoi tulla
nykiiseméin, mutta "en mie sitd paljo kokent’, kertoo antrealai-
nen vastaaja Kirkollisen kansanperinteen kerajélle.”!

Kirkossa nukkumisella saattoi kertomusten mukaan olla kama-
lia seurauksia, jopa kuolema, idinen uni. Esimerkiksi Karvinen-
niminen loinen nukkui aina kirkon aikana. "Kun tuli kuolintau-
tiinsa, niin piti ennen kuolemaansa valvoa koko viikko poytda
vasten nojallaan. Se oli rangaistus, kun makasi kirkkoaikana*?
Kaksi tyttod taas oli 1dhddssé kirkkoon, mutta juuri silloin alkoi

49 SKS KKA Angelniemi 1, 19, 1967.

50  SKSKKA Alatornio 2,98, 1970.

51 SKSKKAAntrea5N,118,1978.

52 SKSKRAKorhola, T. 161. Polvijarvi 1937.



sataa. Tytot eivit halunneet kastella hy- Sanontoja pukkumisesta

via vaatteitaan vaan meniviat makuulleen. . . .
Ensin nukkuu ja kunsiind vasyy,

He eivit endd herdnneet vaan nukkuivat niin sitten lepas, ja kun siin3 va-

monta vuotta. Kertoja jatkaa: "[J]a paljo syy, niin sitten makaa, ja kun siind

A B
vikee kévi heittii kassomas, ja meinaivat vasyy, niinsitten lakkaa.

- . -
ettd se oli niin suur synti, kun hei pelkaivit Eikaik nuku, vaik makkava:

Eihd nukkumisest kiitetd ko

vaatteittes kastumist, ja sen tdhren jdivat laDsii 5
apsii.®

kirkost pois, ett heitin sitdvast annettiin I '
Joka hereilldédn makaa, saapi

kuunella, mita nukkuneen pers
vit toimineet pelotteina sille, ettei kir- jakaa.®

sillatavall nukkuu”® Kertomukset liene-

kossa tosiaankaan kannattanut nukahtaa, Ei nukkuvan kati suuhu hiirta tul.©
ellei halunnut jotain pahaa tapahtuvan.

Oli myos tiettyja aikoja, jolloin pitkddn nukkumisesta
ajateltiin olevan seurauksia: jos unikekona nukkuu paival-
1a esimerkiksi heindnteossa, niin nukkuu seitsemin vuotta,
kerrottiin Hauholla 1930-luvulla.®* Sanottiin myds, ettd jos
unikeonpéivind makaa kauan, on koko seuraavan vuoden uni-
nen ja veteld. Yha edelleen tunnetaan sanonta, jonka mukaan
talossa viimeisend nukkumaan jadnyt on unikeko koko seuraa-
van vuoden.” Itsekin olen useana vuonna ollut perheen unike-
ko — unikeon péivé kun sattuu heindkuulle, jolloin lomalaisen

53  SKSKRA Osterberg, M. 119. Lohja 1925.

54 SKS KRA Aarni, Alma. 526. Vanaja 1937.

55 Esim. SKS KRA Tarkkanen, U. J. 109. Laihia-Jurva, 1893; Leino, A. 336. Lam-
min-Koski 1886; Leino, A. 16. Hollola 18883.

56 Nain sanoi Kalkkimaan pappi eli Petter Abram Herajarvi, alatorniolainen runoili-
ja, 1830-1885.

57 SKS KRA Kallio, Véin6 J. 1589. Salon seutu 1912.

58  SKS KRA Seppanen, Hilma 748. Kivennapa 1952.

59  SKSKRATyyska, J. 3057. Askola 1912.

60 SKS KRARinne, Akseli 1048. Kaarina 1937. Vaikka Turun seudun murretta jon-
kin verran ymmarrankin, sain lukea sananlaskun monta kertaa ennen kuin ym-
marsin, etta siind puhutaan nukkuvasta kissasta.
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on mahdollista "vollehtid” singyssé pitkélti yli aamun. Lieko tal-
14 ollut vaikutusta seuraavan vuoden syys-, kevit- tai kaamos-

vasymyksiini?

Puhtaus, terveys ja hyva uni

Suomalaisissa terveysoppaissa nukkuminen yhdistettiin 1800-
luvun lopulla ja 1900-luvun alussa hyvén eldmén ohjeisiin. Niihin
liittyivat tyon tekeminen, puhtaus, hygienia yleensi seka levon
térkeys elinvoiman palauttajana. Kuten aiemminkin, ohjeistuk-
sia ja terveyttd koskevia kirjoituksia julkaisivat niin lddkarit kuin
maallikotkin.

Nukkumista koskevissa opasteksteissé kerrotaan esimerkiksi
raikkaan ja puhtaan huoneilman seké petivaatteiden puhtauden
tiarkeydestd hyville unelle. Osansa saavat my0s elintavat ja eld-
min sddnnollisyys sekd sopiva ruoka. Kohtuullisuus on edelleen
suositeltavaa niin unen méérdssd kuin muussakin elaméssa,
mukaan lukien tyonteossa. Uneen kiytettyjen tuntien maérés-
td ei useimmissa oppaissa annettu yleisid ohjeita, koska unen
tarpeen maéré vaihtelee eri ihmisilld ja erilaista tyoté tekevilla.
Esimerkiksi Elias Lonnrot kirjoitti Suomalaisen talonpojan koti-
ladkarissa vuonna 1838:

Toitd ja toimia seuraava levollinen uni tekee ihmisen tuleviin
toihin soveliaaksi. Jota raskaampi tyo, sitd suurempi unen tar-
ve. Raittiille, terveelle ihmiselle on kylliksi 6:den eli 7:mdn tii-
man unesta; nuoret kasvavat lapset, heikot ja kivulloiset nuk-
kukoot kauvemmin.®*

Vuonna 1913 julkaistussa, Terveys ja onni -nimisessd oppaassa

kirjoittaja, Julia Sucksdorff ohjeistaa nukkumaan mieluummin

61 Loénnrot 1981[1839].



aamupdivilld ennen ruokailua. Ruuansulatus ja uni siis yhdiste-
tadn 1900-luvunkin kirjoituksissa toisiinsa.

Hltapdiviuni ottaa sekin younen. Se on sitd paitsi epdterveelli-
nen, sentihden ettd se vaikuttaa hdiritsevdsti ruuansulatukseen
pdivdllisen jdlkeen. Se joka on nukkunut heti aterian jilkeen,
tuntee itsensd usein haluttomaksi ja on herdtessddn pahalla
tuulella. Jos on vdsynyt ja tarvitsee hetken lepoa pdivdlld, on
paljon parempi nauttia se aamupdivélld vihén ennen pdivil-
listd. Silloin tulee ruumis tdysin levihtineeksi pdivilliseen ja
kykenee paremmin kéyttamddn hyvikseen ravinnon.®*

Samassa teoksessa muistutetaan myos, ettei pidd paneutua le-
pddmadn vaatteet pailld, vaan kuten younille, myos pdivaunien
ajaksi tulee riisuutua ja kdyda vuoteeseen. Niin siksi, ettd "iho
tyoskentelee silloin esteettoméammin, visymysaineet poistuvat
ruumiista perinpohjaisemmin ja ihminen tulee paljoa pitemmin
tdysin levanneeksi. Maatessa vaatteet ylld, kokoontuvat ihon
hiesteet ndiden ja ihon viliin ja estavit jalkimmaisen toimintaa”
Kirjoittaja arvelee monen kokevan tdmén liian vaivalloiseksi ja
vakuuttaa, ettd "voitto seuraa jéljestdpdin, ihminen tulee no-
peammin tyokykyiseksi”’®

Gudmund Magnussen Kkirjoittaa vuonna 1948 julkaistussa
teoksessaan Uni ja unenhdiriét avainunista. Késite ja ilmié on
edelleen kiytossd. Magnussenin antamat ohjeet voisivatkin olla
yhté hyvin 2000-luvun alusta:

Lyhytkin pdivéllisuni on monelle hyvin merkityksellinen. Sen
ei useinkaan tarvitse olla ns. ‘avainunta” pidempi. Istuu-
dumme mukavaan tuoliin avainkimppu tai jokin muu sellai-
nen kddessamme ja rentoudumme. Sind silmdnrdpdyksend,

62 Sucksdorff 1913, 61.
63 Sama.

43



44

jolloin vaivumme uneen, veltostuvat sormien lihakset, avai-
met putoavat lattialle (tahi tarjottimelle, jos lattiamatto on
liian pehmed) ja me herddmme kolahdukseen. Ndinkin lyhyt-
aikainen, mutta tdydellinen rentoutuminen on useimmille
kylliksi. Liian pitkd pdiviuni (ja muuten myoskin youni) voi
vaikuttaa veltostavasti.

Kyky rentoutua kokonaan sekd kehollisesti ettd sielullises-
ti lyhyemmdin tahi pitemmdn ajan, aina tarpeen mukaan, on
erittdin arvokas ominaisuus, jota moni liikarasittunut ihmi-
nen kovasti kaipaa. Periaate on tdssd sama kuin koulussa vili-
tunneilla. Koettakaapa toisinaan kiireellisind tyopdivind ren-
toutua kokonaan minuutiksi tai pariksi silloin talléin, antaa
lihastenne veltostua ja ajatustenne pysdhtyd, niin te huomaat-
te, kuinka se lisdd tyokykydnne. Tilld tavalla voimme saada
tyopdivdstimme irti monin verroin enemmdn.®*

Magnussen kiistdd jo etukéteen lukijan viitteet siitd, ettei ren-
toutumiseen 16ydy aikaa, viittaamalla pddministeri Winston
Churchilliin, joka "lepéa joka péivd ennen péivéllistd, vaikka on
vastuussa 40 miljoonasta ihmisesté ja johtaa suurta sotajouk-
koa, laivastoa ja ilmavoimia sekd suurvallan ulkopolitiikkaa.
Koska hanelldkin on aikaa, niin uskon sité olevan teillakin, kun
vain tahdotte”

Terveysoppaat oli oletettavasti suunnattu niin terveyden am-
mattilaisille, koululaisille kuin tyéssakayville vaestollekin. Enté
oliko perheeneminnilld lepohetked paivin aherruksen keskel-
14? Martta-jdrjesto nosti esiin levon merkityksen ja nukkumisen
ja valitsi vuoden 1934 teemakseen vuoteen ja vuodevaatteet.
Vuoden aikana kiinnitettiin huomiota esimerkiksi syopaldis-
ten hdvittdmiseen ja vuoteenhoitoon ja patjan valmistukseen
annettiin ohjeistuksia. Vuosi 1939 taas oli Martoilla lepovuo-

64 Magnussen 1948, 49-50.



si, jonka teemoina olivat vuode, ajankaytto, lepo ja virkistys ja
my6s nukkuminen. Vuodevaatekursseja pidettiin sataviisikym-
mentidkaksi. Osallistujia oli yhteensa ldhes kaksituhatta, vaikka
sotatilanne sekoitti myos Marttojen toimintaa ja asetti uuden-
laisia haasteita.®> Emdntdi-lehden tammikuun 1939 ensimmai-
sessd numerossa nostettiin esiin kysymys, miksi Martat olivat

ottaneet levon ohjelmaansa kokonaiseksi vuodeksi.

Vastaisimme: lepo on nykytéirked kysymys. Se on siti kaikkialla
maailmassa ja aivan erikoisesti se on sitd meilld. Suomen kansa
on ollut epdilemdttd maailman “levollisinta” kansaa eldessddn
luonnonvaraista elamddnsd, painuessaan illan hdamdrtdessd
yopuulle noustakseen aamulla pdivéin keralla sekd nukkuessaan
sddannolliset ruokaunensa ja ettoneensa tyopdivinsd vilillikin.
Mutta nopeasti saapunut teollistuminen on tuonut kiireen ja
touhun entisen verkkaisen ja rauhallisen eldmdntahdin tilalle,
kulttuuri kaikkine ilmennysmuotoineen on tuonut uudet menon-
sa ja harrastuksensa, joihin aikaa saadaksemme on usein péivid
Jjatkettava yolld. On kuin nuori itsendisyytemme olisi vaatinut

joka miehen toimimaan, kuin ei lepoa saisi ottaa lukuun.®

Kirjoittaja® jatkaa vertaamalla kiireisia suomalaisia vanhoihin
kulttuurikansoihin, jotka ovat ehtineet luoda perinteen pdiva-
levolle ja viikonlopun vietolle luonnon helmassa. Vuonna 1939

kirjoitettu kuvaus kuulostaa tutulta:

Meilld on vield niin kiire, ettd aterioimme suorittaaksemme

samalla liike- tai virka-asioitamme tai seisoaksemme puhe-

limessa ruokalajien vdililld, illalla suoritamme ylimddrdiset

tyomme ja sunnuntailepoonkaan tuskin riittid aikaa. Kaik-

kihan emme onneksi tunne itsedmme ndin tdrkeiksi, mutta
65 Haltia 1949,219-220.

66 Emdntd 1/1939.
67 Kirjoittajaa ei ole mainittu, mutta todennakéisesti teksti on Elli Saurion kasialaa.
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vuosi vuodelta néayttdd siltd, kuin yhd useampi meistd alkaisi
hukkua tyon paljouteen.®

Tekstissd nostetaan myos esiin kysymys, onko jarkevai teh-
dé tyota rasittuneena ja vdsynein aivoin. Kirjoittaja perustelee
jarkiperdisen levon jérjestimisen yksilon, kodin ja yhteiskun-
nan velvollisuutena. Yksilon tulisi kirjoituksen mukaan kysyé
itseltddn, ”[o]nko jokapiividinen eldmintapani sellainen, ettd
siind levolla ja virkistykselld on riittdva osuutensa, vai poltanko
elamédni kynttilad yht'aikaa molemmista péistd?” Kodeissa taas
pitdisi kirjoittajan mukaan ottaa huomioon kykeneeké kodin
pdivéjarjestys ja elamad tarjoamaan jésenilleen todellisia lepo- ja
virkistyshetkid. Lepo yhteiskunnallisena kysymyksend edellytti
sitd, ettd jokaisen ammattikunnan tyéehdot on jérjestetty niin,
ettd oikea lepo ja virkistys olisi mahdollinen ja virkistystilai-
suuksia olisi jokaisen saatavissa.

Lopuksi tekstissd otettiin kantaa kohderyhmén, perheen-
eméntien, lepoon:

Monessa tapauksessa olisi ehkd syytd tarkistaa perheen-
emdnndn omaakin pdivé- ja tyojdrjestystd, tokko siindkddn on
mddrdttyd hetked jolloin pdivin puuhat lakkaavat ja jolloin
héin itse, kodin keskus, on valmis rauhallisena ottamaan osaa
kodin yhteiseen lepohetkeen. Ei pidd unohtaa, etti levon tar-
peen tyydyttiminen on aivan yhtd tdrkedd kuin ruoan ja juo-
man varustaminen sekd vaatteiden ja puhtauden vaaliminen.
Sen laiminlyéminen voi kodin onnen kannalta olla ainakin
yhtd kohtalokasta.®

Vuonna 1939 kirjoitettu teksti tuntuu ajanmukaiselta yha vuon-

na 2016, jolloin tété tekstid kirjoitan. Ohjeistuksia ajankayttoon

68 Emdntd 1/1939.
69 Emdntd 1/1939.



ja hyvinvointiin 16ytyy vaikka kuinka paljon, ja levon tirkeys
tunnustetaan. Silti moni tekee juuri niin kuin ei pitdisi: syo pika-
lounaan puhelimen tai tietokoneen &diressd ja paahtaa pitkad
pdivéd ilman lepohetkida. 2000-luvun keskustelut tehotorkuista
eivit ehkd olekaan niin uusia kuin niiden ajatellaan olevan.
Marttojen ohjeistuksissa muistutettiin siitdkin, ettd huono

nukkuminen on uhka paitsi perhe-eldmaélle, my6s ulkonaolle:

Niukka nukkuminen veltostuttaa myos ihoa; varsinkin keski-
idn ylittdneiden kasvojen piirteissid huomaa heti yhdenkin
“huonon” yon jilkeen rinsistymistd. Nuoretkin katsokoot tans-
siaisyon jdlkeen silmiensd ympdristoon ilmestynyttd velttout-
ta. Liian tiheddn toistuvat tanssiaishypyt vanhentavat nuoret
ennen aikojaan. [— —] Hyvd uni on siis mitd parasta ja luon-
nollisinta ihon hoitoa.”™

Naissdkin ohjeissa on hidmmentdvan paljon yhtyméakohtia
2010-luvun teksteihin, joissa todetaan esimerkiksi, ettd oma hy-
vinvointi edesauttaa my6s muiden hyvinvointia, ja pienten lasten
vanhempien tulisi huolehtia myo6s omasta levostaan.”? Vaikka
aika, kulttuuri ja ideologinen tausta saattavat olla erilaiset, voi
silti ajatella, ettd niin kovin paljon ei kuitenkaan ole muuttunut.
Elli Saurion vuonna 1947 ilmestyneessd tutkimuksessa
Maalaisemdnndn ajankdytto seurattiin kotitaloustoihin ja
muuhun arjen tyohon kéytetyn ajan lisidksi myos nukkumiseen
liittyvéad ajankéyttod. Tavoitteena oli selvittdd, miten "suoma-
lainen maalaiseménté yleensa kayttda vuorokauden 24 tuntia
ja miten se jakautuu tyo- ja vapaa-ajan toimintojen kesken”.
Aineistona kéytettiin kilpailun kautta kerittyd kokovuotista
ja lyhyempiaikaista ajankédyton seurantaa vuosina 1934—1935.
Kokovuotiseen ajankéyttokirjanpitoon osallistui viisikym-

70 Kari1939.
71  Esim.Maas &al. 1998, 128.
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mentikaksi naista ja kahdentoista viikon mittaiseen ajankéyt-

tokirjanpitoon 415 naista.”

Tyoajan kaytté on Saurion tutkimuksessa jaettu yhteen-

toista osaan, joista viimeinen siséltdd kohdat "Nukkuminen

yolld” ja "Ettone péivalld” Tuloksissa ei ole erikseen mainittu,

ottivatko tutkimukseen osallistuneet emdnnit paivatorkkuja,

mutta esimerkkinid oleva viikkotaulukko kertoo, ettd ainakin

Marttojen Eminti-
lehden objeet: ‘Kasvatus
byva-uniseksi

Terve union kasvatuksella han-
kittavissa. Seka lapsi ettd aikuinen
voidaan siihen kasvattaa, aivan
kuin moniin muihinkin hygienisiin
toimenpiteisiin. Tama kasvatus ei
ole tahdon voimistamista, vaan
ennakkotoimenpiteit, joilla
pidetdan huolta uneen tarvitta-
vista perusedellytyksista jajoissa
elaméantavat ovat sellaiset, ettd
edistavat ruumiinelimistojen, ensi
sijassa hermoston, hyvinvointia.”

yksi henkilé on levinnyt iltapdivalld
kolmen aikoihin. Kirjanpidossa to-
sin tdma kohta on otsikoitu "Lepo ja
virkistys, nukkuminen’, eli merkin-
ndstd ei voi péételld, onko lepo sisdl-
tanyt nukkumista. Saurio toteaa, ettd
“emé@nndn monipuolisessa ja erikois-
laatuisessa ty0ssa pdivdn mittaan sat-
tuu kaikenlaisten héiriéiden aiheutta-
mia ty6taukoja, samoin vapaaehtoisia
lepotaukoja, jotka tutkimuksessa kay-
tetyn aikayksikon puitteissa eivit ole
tulleet merkityiksi ja joista koehenki-
16t itsekin ovat maininneet.”

Voi olla monia syitd siihen, miksi
torkkuja ei ndy ajankéyttopaivikirjois-
sa. Pédivédunista tai muista lyhyistd lepo-

hetkistd ei valttdmatta puhuta, niitd ei ehka edes ajatella, eiké niitd

siten vélttdmattd merkitd ylos. Kuten seksin harrastaminen, myos

torkkuminen tai lepdédminen voi tuntua itsestdén selviltd ja in-

tiimiltd asialta, eiké niitd siksi merkitd ajankayttopéivakirjaan.”

72 Saurio 1947,18,22.
73 Saurio 1947,19,49.

74 Ks.Anttila2011.

75  Kari1939,103-104.



Aikakuri ja pdiviunet

Yhté lailla kuin nykyaén, nukkuminen on keskiajalla ja uu-
della ajalla ollut vélttdmiaton asia ihmisen eldméssd. Sitd on
kuitenkin pyritty sddntelemédn, kontrolloimaan ja sddnnoste-
leméén hyvén ja Jumalalle kuuliaisen elamén saavuttamiseksi.
Pdivaunet ja nukkuminen véddrddn aikaan tai véardssé paikas-
sa, kuten kirkossa, on ollut synti, poissaoloa Jumalan luota ja
Saatanan juoni ihmisen houkuttelemiseksi. Toisaalta myds
lahteiden luonne vaikuttaa tulkintoihin. Uskonnolliset tai laa-
ketieteelliset opaskirjat saattavat kertoa enemmaén siitd, miten
asioiden haluttiin olevan kuin siitd, miten ihmiset arkisessa
elaméssdan kayttaytyivit ja mitéd he ajattelivat.

Kristillinen etiikka ja normisto ovat liittyneet kulttuurisiin ja
yhteiskunnallisiin tapoihin ja normeihin, ja ne vaikuttavat edel-
leen ajatteluumme jokapdiviisessd elamdssamme. Protestanttisen
tyOetiikan’ ndkokulmasta liikaa tai vddrdan aikaan nukkuminen
on synti, yhteiskunnallisessa tulkinnassa se taas on pahe, huono
tapa ja védrin yhteiskunnan muita jésenid kohtaan. Taloudelli-
sessa tulkinnassa nukkuminen on pois tuottavasta ajasta, ja tyo-
péivan aikana nukkuminen on muiden, esimerkiksi tyonantajan,
ajan varastamista. Jos taas pdivdunien ajatellaan tehostavan tyota,
tuo aika tuo lisdarvoa tyolle ja tydnantajalle ja tekee tyontekijasta
tuottavamman. Kristillinen, yhteiskunnallinen, sosiaalinen, 144-
ketieteellinen ja taloudellinen ndkokulma uneen ovat kaikki lasné
omassa ajassamme, ja ne ovat olleet lasné eri tavoin eri aikoina,
rinnakkain ja lomittain. Namé nakokulmat tai tulkinnat eivét ole
erillisid, ja esimerkiksi protestanttinen, luterilainen tyoetiikka
vaikuttaa vahvasti 2010-luvulle tyypillisen taloudellisen ajattelun
taustalla suomalaisessa yhteiskunnassa.

76 Késitteesta ks. Weber 1980[1905].
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Siirtyminen maatalousyhteiskunnan tehtéavikeskeisesta tyos-
ta teollisuustyohon muutti myos suhdetta aikaan. Jos tyopdivan
kesto aiemmin noudatteli tyon luonnetta ja sen vaatimaa aikaa,
uudenlainen aikajdrjestys — ja my0s aikakuri — perustui tyon-
jakoon, tydohon kaytettyyn aikaan ja palkkiojarjestelmédn. Tér-
kedd oli yhtakkid nimenomaan tyohon kaytetty aika ja sen arvo,
ei vain tehtdvi tyo itsessadn. Tyontekijan ajan omisti tyonantaja,
ja aika oli mitattavissa rahassa. Ajan kédyttdmistd valvottiin ul-
koisesti esimerkiksi kellojen avulla, ja my6s tyon muodot ja tyén
tekemisen tavat muuttuivat. Vahitellen aikakuri sisdistyi ja siitd
tuli itsestddnselvyys.”

Edelleen jaksotamme aikaa: néin paljon pédivédn tunteja palk-
katy6hon, tdmén verran palkattomaan. Ostoksilla kiyntiin, pe-
rustarpeisiin ja luksukseen on varattava aikansa, samoin odot-
tamiseen ja asioiden tekemiseen.”® Onko kalenterissamme oma
kohtansa lepohetkille?

77 Thompson 1967,57,60-61,86-87, 90; Foucault 2000. Ks. my6s Anttila 2011,
624.
78  Thompson 1967,57,60-61,86-87, 90; Nowotny 1994 [1989], 114.






Maailma

torkkuu



Nokosia ja pdivilepoa eri kulttuureissa

Suomessa piivdunien sallimisesta tyopaikoilla keskustellaan
ajoittain, mutta torkkuminen julkisilla paikoilla ei ole kovinkaan
tavallista. Lentokoneissa, lentoasemilla, junassa tai kesalld uima-
rannalla saattaa toki ndhdé torkkuvia ihmisid, mutta useimmi-
ten nukkuminen tapahtuu neljan seinén sisélld ja yksityisissd
tiloissa. Puistossa tai puun varjossa torkkuminen onnistuu Suo-
messa kesilld, mutta talvella siind saattaisi palelluttaa itsensa.
Nukahtaa voi yksityisen tilan liséksi kirjaston lukusalissa, elo-
kuvateatterin pimeydessa tai kulkuvilineessd, kunhan ei kuor-
sauksella, tuhinalla tai muilla 4énilld hairitse muita.”
Nukkumistavoissa on kuitenkin kulttuurisia eroja. Monis-
sa maissa ja kulttuureissa on tavallista ottaa torkut luppoaikana
tauolla tai kesken tyopéivan joko julkisesti tai yksityisessd tilassa.
Erilaiset tavat pohjautuvat tietysti eroihin niin ilmastossa, tapa-
kulttuurissa, uskonnoissa, historiassa, eldméntavoissa kuin kau-

punkien rakentumisessa. Myos yhteiskunnallinen asema ja tyon

79 Ks. Portin 2005, 17.
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luonne vaikuttavat siihen, miten, missd ja milloin péivdunia ottaa,
jos niitd ylipdansé harrastaa. Tassé luvussa tarkastelen tutkimusten
ja muiden esimerkkien avulla nukkumisen kulttuureja maailman
eri kolkissa. Haluan jdlleen korostaa, etté tarkoitukseni on avata
ikkunoita, muutamia nakymid, kuhunkin kulttuuriin, ei niinkéan
tehdd kokonaisanalyysid tiettyjen kulttuurien erityispiirteista.
Kun kerroin tutkimusaiheestani kulttuurihistorian kansainvé-
lisessd konferenssissa Istanbulissa, Eteld-Afrikassa asuva kollega
kertoi, ettd hdnen kotimaassaan tydmatkat ovat pitkié ja ne saat-
tavat kestdd monta tuntia. Tyontekijat siis lahtevit kotoaan hyvin
varhain aamulla, ja tauoilla heidén voikin ndhda ottavan torkkuja
varjoisilla paikoilla, kuten puiden alla. Islantilainen kollega taas
kertoi, ettd ailemmin maatalousvaltaisessa maassa tultiin kesken
péivan kotiin sydméén ja otettiin ruuan jalkeen pienet torkut tai
ainakin levittiin hetki. Nykyadn tdma tapa on vdistynyt.
Yhteiskunnalliset ja sosiaaliset rakenteet vaikuttavat nukku-
misen tapoihin, aikatauluihin ja ehtoihin. Nukkuvatko esimerkik-
si ylempien luokkien edustajat kaduilla Intiassa? Tai onko nukku-
minen ylipdansé tasa-arvoista — onko kaikilla mahdollisuus torkkua
kesken tyopdivén, ovatko torkut luksusta pomoille tai pakon sane-
lema valttdméattomyys kesken tyoldisen raskaan tyon? Kiinassa, Ja-
panissa tai Intiassa paivdunia ei sddnnelld laheskéan niin paljon kuin
lannessd ja nukkuminen hyviksytddn helpommin osaksi péivin
kulkua.* Taustalla vaikuttavat kulttuuriset, uskonnolliset ja ylipdan-
sd eldmisen tapaan liittyvét normit, historia ja maailmassa olemisen

tavat. Myos nukkumisen rytmit ovat eri kulttuureissa erilaisia.

Siestan aikaan

Ehké tunnetuin péivélevon muoto on Eteld-Euroopassa, Latina-
laisen Amerikan maissa ja Lihi-iddssd vietetty siesta. Siestaa on

80  Ks. Steger & Brunt 2003, 11.



pidetty lounaan jalkeen eli pdivin kuumimpaan aikaan, jolloin
tyon tekeminen on kuuman ilmaston vuoksi mahdotonta. Sana
siesta tulee latinan sanoista sexta hora, kuudes tunti. Ensimmai-
selld vuosisadalla ennen ajanlaskun alkua roomalaiset jakoivat
péivan jaksoihin, jotka oli tarkoitettu erilaisille aktiviteeteille,
kuten rukoukselle, ruokailulle ja levolle. Puolipéivén aikaan tuli
mennd vuoteeseen. Siestan vietto on sdddellyt esimerkiksi vi-
rastojen tyoaikoja sekd kauppojen aukioloaikoja, mikd kertoo
lepohetken kulttuurisesta ja yhteiskunnallisesta arvostamisesta.
Julkiset virastot, kaupat, museot ja yritykset ovat sulkeutuneet
siestan ajaksi, ja toitd on jatkettu levon jélkeen illalla.®* Siestaa
on vietetty Espanjan lisdksi esimerkiksi Kreikassa, Italiassa, Fi-
lippiineilld ja Nigeriassa. Vuonna 2004 tehty eurooppalainen
ajankayttotutkimus kertoo, ettd péivélld nukkuminen oli tuol-
loin yleisintd Ranskassa, Unkarissa ja Saksassa. Myos Lahi-idas-
sd vietetddn siestaa, ja joidenkin ldhteiden mukaan iltapaivile-
von alkuperd juontaakin muinaiseen islamilaiseen maailmaan.
Siestan kayténto oli kirjoitettu Koraaniin ja islamilaiseen lakiin.
Myds roomalaiset lepésivit paivalla.®

Siesta ei aina tarkoita vain lepoa, saati nukkumista. Esimer-
kiksi eteldisessd Argentiinassa, Chilessd ja pohjoisessa Espanjassa
siestaa on vietetty, vaikka ilmasto ei ole yhtd kuuma kuin vaik-
kapa Eteld-Espanjassa. Tauko tyostd kesken péivdn on antanut
mahdollisuuden viettdd aikaa perheen ja ystdvien kanssa ja syoda
kunnon lounas. Huolimatta siitd miten siesta-aika on vietetty, se
on osa espanjaa puhuvan maailman perinnetti ja kulttuuria.®

Siestan vietto on perustunut pitkalti sukupuolittuneeseen
tyonjakoon: miehet ovat olleet toissd kodin ulkopuolella, naiset
81 Portin 2005, 44; Mednick & Ehrman 2006; National Sleep Foundationin verk-

kosivu / Napping around the world.

82  National Sleep Foundationin verkkosivu / History of siesta.
83  National Sleep Foundationin verkkosivu / History of siesta.
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ovat huolehtineet kodista, lapsista ja ruuanlaitosta. Lounas-
aikaan miehet ja lapset ovat tulleet kotiin syomaéén, ja sen jal-
keen on vietetty siesta. Naisten tydssakdynnin yleistyminen on
muuttanut tdtd kulttuuria, ja kotona syominen on vihentynyt.
Siestan viettdiminen on muutenkin ollut vastatuulessa viime
vuosikymmeniné etenkin Espanjassa. Siesta on saanut antaa pe-
riksi turismin, tyokulttuurin ja talouden vaatimuksille yhtenai-
sistd tyoajoista Euroopan alueella. Tammikuussa 2006 Espanjan
hallitus lyhensi hallinnon virkamiesten lounasaikaa siten, etté
siestan vietto ei endd ole mahdollista. Perusteluna oli, ettd virka-
miehilld on nyt iltaisin enemmaén aikaa lapsille. Espanjan virka-
ajat on siis yhtendistetty muun Euroopan kanssa. Myos Meksi-
kon hallitus on poistanut lepotauon 50 000 virkamieheltd.®*
Suhtautuminen siestan poistamiseen ei Espanjassa ole miten-
kaan yksioikoista. Siestan vahingollisuudesta niin Espanjan talou-
delle kuin ihmisten terveydellekin on puhunut esimerkiksi profes-
sori Nuria Chinchilla, joka viittas, etteivit espanjalaiset ymmaérré
miten perinne vahingoittaa heitd. He nukkuvat liian vdhan, ja van-
hemmat ja lapset ehtivit olla yhdessd illalla vain hetken aikaa. Nyt
tyOpéivit venyvit péivatauon vuoksi pitkiksi, ja illallinen siirtyy
yhdekséén tai kymmeneen illalla. Myoskaan Espanjan tyGeldmés-
sd tuottavuus ei ole lahellekddn sitd, mitd se voisi olla. Guardian-
lehden haastattelussa espanjalaiset "kyldnmiehet” kuitenkin kom-
mentoivat, ettd he ovat espanjalaisia ja silld selva. He eivit pid sii-
té, ettd ylhaaltdpéin tullaan sanelemaan, miten heidén pitéisi olla
ja elaa.® Toisessa artikkelissa vuodelta 2007 haastateltavana ovat
“siestan uhrit” He kertovat, ettd tydnantaja pakottaa pitdméan lou-
nastauon puoli kahdesta puoli viiteen ja olemaan toissa kahdek-
saan asti. Kahden alle kouluikiisen lapsen iiti kertoo, ettd han ha-

84  Brunt & Steger 2008, 11, 17; Portin 2005, 44.
85 Hamilos 2013.



luaisi lahted kotiin aiemmin ja hakea lapset koulusta, mutta yritys
ei salli sitd. Siestan poistamista perustellaankin sekd joustavuudella
ettd tehokkuudella.® Median avulla paitsi kerrotaan ajankohtaisia
nikemyksid ja mielipiteitd, my6s muokataan asenteita.
Kreikkalaiseen kulttuuriin on kuulunut tapa viettéa iltapéivisin
yhteistd hiljaista aikaa, jota kaikki ovat kunnioittaneet. Liikenne
hiljenee, ikkunaluukut suljetaan. Auton torvia ei soiteta, eiké puhe-
luja ajoiteta siestan aikaan. Younet ovat noin kuusituntisia: aamul-
la herdtddn aikaisin, mutta nukkumaan mennéén myo6héén illalla,
koska pdivan padateria syodéddn vasta illalla toiden jalkeen. Younia
tdydennetddn noin tunnin iltapdivdunilla. Siesta on osa jokapdi-
viistd sosiaalista elaméa — tai ainakin on ollut. Traditio saattaa olla
muuttumassa, ja naisten lisddntyneen tyossakéynnin vuoksi kreik-
kalaiset eivit harrasta siestaa ja torkkuja niin paljon kuin aiemmin.
Téama tuli ilmi tutkijoiden kysyessé ateenalaisilta pariskunnilta,
harrastavatko he paivitorkkuja. Myohemmin keskusteluissa kui-
tenkin tuli ilmi, ettd he méarittelivét siestan tavaksi, jossa koko
perhe on kotona samaan aikaan ja viettdd aikaa yhteisessa hiljai-
suudessa. Pariskunnat kertoivat, ettd kreikkalaiset edelleen lepda-
vit iltapdivisin, mutta eivit valttamatta yhtd aikaa eivitka kotona.®”
Siestan viettdmisen kieltdminen kertoo globalisoitumisesta
ja myos asenteellisista muutoksista. Monin paikoin siesta on
alettu nahdd merkkiné takapajuisuudesta, jadnteend "esimoder-
nin laiskuuden ajalta’; kuten A. L. Cangas kirjoitti Newsweek-
lehdessé kesdkuussa 2000. Siesta on yhdistetty myos huonoon
tyoetiikkaan, laiskuuteen ja tehottomuuteen.® Voikin olla, ettd
kun pitkén paivélevon, ruokailun ja unen mahdollistava siesta-
kulttuuri eteldisissd maissa vihitellen katoaa, pohjoisissa maissa

86  Ward Anderson & Green 2006.
87 Lee &al.2007,45-46.
88  Brunt & Steger 2008, 17;Yi 20083, 60.
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tyopaikkatorkut yleistyvit lyhyiden tehotorkkujen muodossa.®
Ellei sitten kdy niin, ettd siesta tekee paluun.

Kiinan tuhatvuotinen péiviauniperinne

Kiinassa péivédunilla on pitkd traditio. Nykyédankin kiinalaisissa
yrityksissa saatetaan ottaa paivdunet, ja esimerkiksi 6ljynporaus-
lautoilla oli ainakin vield 1980-luvulla tyypillistd vetdytya iltapéiva-
nokosille. Etenkin alkuiltapdivasté voi ndhdé ihmisid nukkumassa
julkisilla paikoilla, joskus yllattavissikin paikoissa ja asennoissa.
Torkkuminen ei ole kiinni taloudellisesta ja sosiaalisesta asemasta,
vaan se on tavallista kaikissa yhteiskuntaluokissa.”

Keskipiivilld nukkuminen on eldméntapaan liittyvé kulttuu-
rinen asia, mutta nukkuminen on my®os osa politiikkaa. Vuositu-
hantinen perinne jatkui maolaisessa ajattelussa, jossa péiviunet
olivat keino saavuttaa parempi yhteiskunta, ja "suunniteltu lepo”
oli tarpeellinen “suunnitellulle tuotannolle” Kiinalaisille p&ivé-
unet olivat merkki sosialistisen systeemin paremmuudesta: pa-
rempi lepo oli osa tehokkaampaa tuotantoa. Myds asumis- ja tyo-
jarjestelyt tukivat lepohetked, kun danwein eli tyoyksikon alueella
koti ja ty0 sijaitsivat ladhekkdin ja péivdunille ldhteminen oli help-
poa. Péivitauolle ldhdettiin puoli kahdentoista aikaan, ja taukoon
siséltyivat ruokailu ja unet. Toihin palattiin noin puoli kolmen ai-
koihin iltapaivalld. Kiinalaiset tekivat kuusipéivéista tyoviikkoa.”!

Viimeisten vuosikymmenien aikana kiinalaiset ovat kuitenkin
radikaalisti muuttaneet ajatteluaan péivélld nukkumista koh-
taan. Li Yi on tarkastellut ajanjaksoa 1980-luvulta 2000-luvulle
sosiaalisten ja poliittisten muutosten valossa ja kirjoittaa, ettd
kriittisissd kannanotoissa pdivdunet on ndhty merkkind kiina-

89  Ks.Williams 2005, 109.
90  Portin 2005, 44; Richter 2003, 24.
91 Yi2003,46-48.



laisten vanhanaikaisesta ajattelusta ja kulttuurista sekd tehotto-
masta tyonteosta. Etenkin modernin ajan ajattelun valossa aika
on rahaa, ja tistd nakokulmasta katsottuna myos nukkuminen
kesken péivan kyseenalaistettiin. Kriitikkojen nakokulmasta se
oli ajanhukkaa ja vastuutonta itsed, perhettd ja yhteiskuntaa
kohtaan. Kritiikin huippukohta oli vuonna 1984, jolloin hallitus
ilmoitti virallisesta muutoksesta tydaikataulussa: lounastauko
lyhennettiin kolmesta yhteen tuntiin.”

Keskustelu péivalla nukkumisesta kertoo Kiinan ja ldntisen
maailman suhteista. Se heijastelee my0s ajatuksia siitd, miten Kii-
nan modernisaatio pitdisi toteuttaa ja miten toisaalta pitdd ylla
omaa perinteistd kulttuuria. 1980-luvun lopulla kirjoituksissa
kritisoitiin traditioiden purkamista: niiden mukaan paivaunet ei-
vit ole ajanhukkaa, eikd lannen perdssa juokseminen saisi hévit-
tda Kiinan omia traditioita. Vuosikymmenen lopulla keskustelun
suunta muuttui, ja yhteiskunnan eriytyessd ja muuttuessa mo-
niarvoisemmaksi nukkumisesta alkoi tulla enemmén yksildiden
valinta. 1990-luvun aikana paivdunista onkin tullut enemmaén
yksilollinen tapa kuin julkisen keskustelun aihe. Toisaalta monet
nékevat nukkumisen edelleen paitsi yksittdisten ihmisten toimin-
tana, myos linkkind sosiaaliseen eldmdén ja eldméntapaan. Tdsta
nikokulmasta péivalla nukkuminen on yhteydessd pdivén aktivi-
teetteihin, osa kiinalaista elaméntapaa.”

Kiinan laajuisessa maassa tuskin kuitenkaan on vain yhti ja
yhdenlaista péivdunikulttuuria.

Japanin inemuri ja aikainen heritys
Japanissa inemuri-kulttuuri oli yleinen esimodernina aikana,

ja se on ainakin jossain méérin sdilynyt ndihin paiviin asti. Tut-

92 Yi2003,45-61.
93  Sama.
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laes Andersson kirjoittaa teok-
C sessaan Luova mieli paivaunista

konsipiointina, joka ymmar-
tadkseni tassa yhteydessa viittaa
luovaan prosessiin, kirjoittamisen
hahmottamiseen ja esteettiseen

muotoutumiseen unessa ja levon
aikana.

Nyt taidan mennd pitkékseni. Ald herdtdi,
jos sattuisin nukahtamaan. Jos avovaimo
ylldttden saapuu paikalle, sano sille ettd
ndmd eivdt ole mitkddn tavanomaiset
iltapdivdtorkut, vaan hienostunut konsi-
pioinnin muoto, monituhatvuotisen ta-
olaisen tradition jatkumo. No niin. Hyvdd
yotd. Makeita unia ja luovaa mieltd.”

Anderssonin tekstista voi toki tulkita
myos pienen huumorin pilkkeen; onko
selitys paivaunista taolaisen tradition
jatkumona varattu juurikin avovaimon
lepyttamiseksi?

kija Brigitte Steger on perehtynyt
nukkumisen kulttuuriin Japanissa
ja kertoo, ettd inemuri tarkoittaa
lyhyitd torkahtamisen hetkia -
kirjaimellisesti "nukkua ldsnd ol-
lessa” Inemuri on ihmisten edessi
nukkumista silloin kun henkilon
oletettaisiin tekevén jotain muu-
ta: se voi tapahtua esimerkik-
si kokouksessa muiden puhetta
kuunnellessa, julkisissa liikenne-
vilineissd, luennoilla tai kursseilla.
Inemuri viestii siitd, ettd on niin
visynyt tyon teosta, ettd nukahtaa.
Sitd koskevat kuitenkin sosiaaliset
sadnnot. Esimerkiksi yhtion uuden
tyontekijan ei uransa alussa kan-
nata nukkua. Mitd korkeammalla

tyontekija on sosiaalisella asteikol-

la, sitd enemman han voi nukkua. Inemuria voi toteuttaa niin

kauan, kun se ei hiiritse meneillian olevaa sosiaalista tilan-

netta. Vaikka nukkuja on henkisesti poissa, hinen pitda kyeta

palaamaan sosiaaliseen tilanteeseen heti kun aktiivista osallis-

tumista vaaditaan.”

Tétd kirjaa viimeistellesséni kysyin sosiaalisessa medias-

sa ystévieni kokemuksia Japanista. Sain erddn kollegan kautta

sahkopostia Japanissa pitkdédn asuneelta suomalaisnaiselta. Héan

kertoo oman kokemuksensa olevan, ettd "tdssd on kysymys kerta-

kaikkisesta kulttuurierosta niin kun niin monessa muussakin

94 Andersson 2002, 160.

95  Benedictus 2015; McCurry 2014; Steger 2003, 72, 83; Steger 2016.
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Tybématkalla voi ottaa torkut. Kuva: Pekka Korhonen.

japanilaisessa jutussa” Lénsimaiset ihmiset ihmettelivit, ettd
"isokin pomo saattoi nukkua térkeissd kokouksissa. Kertoipa
erds ystdvd, joka tyoskenteli japanilaisessa yrityksessd, ettd hé-
nen pomonsa kerran putosi tuolilta nukkuessaan. Japanilaisten
kéytosta kansainvilisissd kokouksissa onkin luonnehdittu kol-
men S:n linjaksi: Smile, Silence and Sleep.®®

Teatterialalla tyduransa tehnyt suomalainen mies oli kysel-
lyt tutuilta keski-ikaisiltd teatterintekijoiltd Japanissa nukku-
miskédytdnnoistd. He olivat vastanneet, ettd "tdalld on aina sen
verran kiire, ettd ihmiset nukkuvat aina kun sithen on mahdol-
lisuus. Aikaisemmin ja maaseudulla erityisesti se oli tapana,
mutta ei endd nykypdivdn Japanissa” Omista kokemuksistaan
Japanin-matkoilta mies kertoi, ettd "Metrossa ihmiset joko

ndprasivit kidnnykoitd tai nukkuivat, myos seisaallaan. Toi-

96 Sahkoposti 22.5.2016.
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sin sanoen: ei nukuta ty6aikana vaan matkalla toihin ja sieltd
pois”’

Nukkumisen hyvitjahuonot vaikutukset on Japanissa tunnet-
tu pitkdédn, mutta pdivélla nukahtamista koskevat asenteet ovat
sielldkin eri aikoina vaihdelleet. Pitkdlleen meneminen ei kui-
tenkaan ole ollut yhté hyviksyttya kuin silmien sulkeminen pie-
neksi hetkeksi.”® Edo-kaudella, noin vuosina 1600-1867, paiva-
unien nukkuminen on ainakin joidenkin lidhteiden perusteella
ollut yleista taiteilijoiden, maanviljelijéiden ja kauppiaiden kes-
kuudessa. Péivilepo ei kuitenkaan ole ollut yleinen kiyténto
vaan yksil6llinen valinta. Eroja on ollut my6s ammattiryhmien
vililla: kasityoldiset saattoivat lounaan jalkeen etsid rauhallisen
paikan levitdkseen parikymmentd minuuttia, mutta kaikille
péivilepo ei vilttdmattd ndyttdytynyt myonteisessd valossa.”

Esimodernin ajan ihanteena Japanissa oli aikainen ylésnou-
su, pitkidt tyotunnit ja velvollisuuksien hoitaminen. Vuoden
1873 jélkeen tyostd alettiin maksaa tehtyjen tuntien perusteella.
”"Aika on rahaa” -ajattelu johti vahitellen ajankéyton kontrolloin-
tiin, ja tyotd pyrittiin tehostamaan védhentdmailld unta aamus-
ta. Monissa nukkumista késittelevissé kirjoissa kyse onkin itse
asiassa ajan sdédstdmisestd enemmén kuin unesta. Vihemmén
unta tarkoittaa timénkaltaisessa ajattelussa samaa kuin enem-
min aikaa olla aktiivinen.'®

Japanilaisessa kulttuurissa suositaan aikaista herdamista.
Aikainen ylosnousu kertoo siitd, ettd ihminen pystyy hallitse-
maan tunteensa ja fyysiset tarpeensa ja on siten myds moraa-
lisesti vahva. Aikaisin nousu voidaan yhdistdd energisyyteen ja
positiivisuuteen. Negatiivisten tunteiden, kuten laiskuuden ja
97  Sahkoposti 2.6.2016.

98  Steger 2003, 72,83.

99  Steger 20083,72,77.
100 Steger 2003, 81; 2008, 215.



heikkouden, kieltiminen tai ohittaminen seké eteenpéin katso-
minen ja vahvaksi kasvaminen ovat ihailtuja piirteité. Itsekont-
rolli ja laiskuudesta irti pddseminen ovat ominaisuuksia, joita
arvostetaan tyopaikoilla. Aikaista nousua suosittelevat lupaavat
monenlaista hyvad, kuten terveyttd ja voimaa, viisautta, onnea
ja kauneutta. Tarkeintd on kuitenkin oppia kontrolloimaan tun-
teitaan ja halujaan. Houkutus laiskuuteen ja heikkouteen tulee
kieltdd, ja vastoinkdymisten kohtaaminen ja niiden voittaminen
tuo positiivista energiaa. Ruumiin kultivoinnissa aikainen nou-
su on ollut my6s henkisessa ja uskonnollisissa mielessa tarkeas,
koska se on tehokas keino opetella kieltaymyksiin.'*!
Nukkumiseen kéytetty aika on véhentynyt Japanissa viime
vuosikymmenind.'” Monet japanilaiset ohjekirjat ja uniasian-
tuntijat kiistavit sen, ettd ihminen tarvitsisi kahdeksan tuntia
unta. Heiddn mukaansa kyse on vain tiedosta, tahdosta ja pon-
nisteluista. He my0s kieltavit, ettd univaje aiheuttaisi sairauk-
sia; pdinvastoin, aikainen nousu tuo energiaa. Aivotutkija Mat-
subara Eita esittdd, ettei kahdeksan tunnin yo6uni sovi, mikali
asiaa ajattelee arkijérjelld. Han suosittelee, ettd aika tulisi jakaa
24 tunnin jaksoihin, jotka siséltdisivat younen lisaksi torkkuja.
Lyhyet torkut eivit vain korvaisi puuttuvaa unta, vaan parantai-
sivat luovuutta ja toisivat energiaa.'® Myos Japanissa on Stege-
rin mukaan havaittavissa muutosta siing, ettd nykyéan aikaisen
nousun hyotyai ei niinkéan ajatella hyotyné perheelle, yhteisolle
tai yhtiolle, vaan yksilon hyvinvoinnin nikoékulmasta, “omana
aikana” ja lisddntyneend vapaa-aikana, jonka voi kayttad halua-
mallaan tavalla. Tdssd suhteessa arvoissa on tapahtunut suuri

muutos aiempaan verrattuna.'*

101 Steger 2008, 228, 233.

102 Steger 2003, 65.

103 Steger 2003, 65-66; 2008, 215.
104 Steger 2008, 217.
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Muutokset nukkumiseen liittyvissd sadnnoksissd ja moraa-
lisissa neuvoissa liittyvdt tyoetiikkaan, mutta myos halujen ja
tunteiden sadtelyyn. Tyopaikoilla ei edelleenkddn yleensd ole
lepomahdollisuutta, ja jos kotirouva kertoo nukkuvansa pdivéu-
nia, tuottaa se mielikuvan vapaasta ja laiskasta elamésta etenkin
verrattuna aviomieheen, joka raataa toissd. Tutkimukset kuiten-
kin osoittavat, ettd japanilaisnaiset nukkuvat keskiméaarin kaksi-
kymmentéd minuuttia vahemmén kuin miehet.'®® Voi toki myos
olla, ettd kuten suomalaiset eménnit 1930-luvun ajankéyttotut-
kimuksissa, japanilaisnaisetkaan eivit raportoi lyhyita torkkuja.

Pédivdunilla on ilmeisesti aina kompensoitu puuttuvaa unta.
Aiemmin ne eivat kuitenkaan ole olleet keskustelun kohteena.
Viime vuosina yha useammat ihmiset, etenkin ldaketieteen edus-
tajat ja bisnesmiehet, ovat Japanissakin alkaneet puhua sdéannol-
listen pdivdunien puolesta, koska niiden ajatellaan lisagvan alyk-
kyyttd ja kykyd menestyd. Nykyadn niitd kéytetadn tiedostetusti,
metodina. Liséksi saadaan lisdd aikaa iltaan. Inemuri-torkuilla
myds osoitetaan sitoutuneisuutta tyohon: kun torkahtaa hetkeksi
kesken paivin esimerkiksi kokouksessa, se on merkki vihéisesté
unesta ja kotona ty6hon kaytetysta ajasta.'®
Intia: torkkuja missi vain ja milloin vain
Intiassa paljon aikaa viettanyt hollantilainen antropologi Lu-
dewijk Brunt on perehtynyt maan nukkumiskulttuuriin omien
kokemustensa ja esimerkiksi havainnoinnin, erilaisten tekstien
ja valokuvien avulla. Hinen mukaansa nukkuminen on Inti-
assa kuin hengittamistd: nukkua voi kaikissa mahdollisissa ti-
lanteissa ja olosuhteissa. Jo lentokentélle saapuessa voi nidhda
ihmisid nukkumassa kéytavilld, lattioilla ja penkeilld. Kauppiaat,

105 Steger 2003, 67,77.
106 Steger 2003, 67,80, 83.



Ny
v

Pdivdtorkuilla Haridwarissa. Kuva: Annastiina Gylling.

lipunmyyjat, taksikuskit, ovimiehet ja poliisit ottavat torkkuja
tilanteessa kuin tilanteessa. Julkisilla ja avoimillakin paikoilla
nukkuminen on yleistd. Brunt kertoo esimerkin miehesti, joka
rautatieaseman vilkkaassa odotustilassa kaivoi laukustaan huo-
van ja kavi sen péalle nukkumaan.!”’

Vuosia Intiassa asunut ystédvani kertoi kokemuksiaan paikal-
lisesta kulttuurista. Hinen kertomansa on linjassa Bruntin ko-
kemusten kanssa. Nukkua voi odotellessa, junassa tai asemilla:

Yhteiskunnan tahti on hidas, vaikka ihmisvilindd on kaik-

kialla. Asioimiseen pankeissa ja virastoissa voi varata koko

107 Brunt 2008, 153, 157-159.
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pdivan ja unohtaa hyédyttomdnd kaiken kiireen. Odottelun
lomassa ajan voi kiyttdd hyédyksi silmdt ummistamalla ja
kuitata univelkaa. Kukaan ei katso kummastellen, vaikka oi-
kaisisi penkille julkisessa tilassa. On normaalia, ettd vésytticd.
Yleiset kulkuneuvot, bussit ja varsinkin junat ovat usein myao-
héissd. Asuessani yli kahdeksan vuotta Intiassa en kertaakaan
myohdstynyt junasta, vaikka joskus tulin asemalle puolikin
tuntia sen jdlkeen, kun junan piti jo olla mennyt. Pisin junan
odotusaika on ollut n. 11 tuntia. Junien ja bussien odotteluai-
ka menee nuokkuessa kuin siivilld. Myos itse matkustaminen
menee paljolti nukkuessa. Ihmiset ovat yleisissé kulkuneuvois-
sa lihelld, eikd omaa tilaa ole. Joku saattaa antaa lupaa kysy-
mdttd nukkuvan pikkulapsen syliisi, kun muualla ei ole tilaa,
Jja nukkuvan vierustoverin kookosoljylti tuoksuva péd painau-

tuu olkapdditdsi vasten.'

Intiassa ei nukuta vain sille varatussa tilassa. Nukkua voi tuoleis-
sa, autoissa, autojen padlld, pyorilla, riksoissa, jalkakaytavilld, ase-
milla, kirkoissa, moskeijoissa, liikennevélineissd, penkeilld, ravin-
toloissa, teattereissa. Sukupuolella on toki merkityst4, ja miesten
nukkuminen julkisilla paikoilla on yleisempéa kuin naisten. Nuk-
kumista myds suojataan nukkumalla ryhmissd, kuten tyontekijat
keskendén tai didit ja lapset yhdessi. Jatkuva melukaan ei tunnu
héiritsevdan nukkujia. Brunt kertoo tohtori Desaista, joka kuul-
leessaan keskelld plantaasia eristyksessi sijaitsevasta bungalowis-
ta totesi: "Olisi mahdotonta nukkua sellaisessa hiljaisuudessa!”%’

Intialaisessa kulttuurissa lansimaiselle yllattéva asia on unen
ja valveen epaselvé raja. Paitsi ettd nukkua voi monissa paikois-
sa, my0s ajallisesti nukkuminen on vdhemmaén saddeltyd. Nu-
kahtaa voi esimerkiksi kesken keskustelun tai vierailun. Nukku-

108 Sahkopostikirje 24.8.2015.
109 Brunt 2008, 156, 159, 166, 168.



miselle on yleisesti hyviksytyt ajat, mutta silti kukaan ei tunnu
ajattelevan, ettd vain silloin tulisi nukkua. Intiassa asunut ysté-
véni kertoo, ettd "nukkua voi myds myyntitydssé, varsinkin sil-
loin, kun ei ole asiakkaita. Ja vaikka olisikin, ei haittaa, jos nuk-
kuu, kun eivit he kuitenkaan mitddn osta. Ja, jos ostaisivatkin,
niin kylla ne sitten herattavat”

Nukkuminen liittyy ajankayttoon ja vuorokausirytmiin. Yolla
tapahtuu paljon, ja esimerkiksi uskonnollisiin tilaisuuksiin osal-
listuminen vaikuttaa my6s nukkumisrytmiin.

Pdiviunien tarpeeseen Intiassa voi omalta osaltaan vaikuttaa
se, ettd ihmiset yleensd herddvdt hyvin aikaisin. Uskonnollisesti
hartaat ihmiset esimerkiksi usein herddvdt aamuisin ennen viit-
td peseytymddn ennen aamurukouksia ja pujaa. Aurinko nousee
Intiassa aina noin kuuden jdlkeen aamulla ja jo muutamassa
tunnissa lampotila varsinkin kevdisin Eteld-Intiassa nousee niin
korkeaksi, ettd nukkuminen ilman ilmastointia alkaa olla tuka-
laa. Myohddn nukkumista ei yleensd myoskddn katsota suopein
silmin. Helposti saa laiskan maineen, jos nukkuu pidempdcdn
kuin aamuseitsemddn. Myos tyématkat voivat olla pitkid ja
ruuhkat ovat yleisid. Tyématkat isoissa kaupungeissa ja muual-
lakin voivat kestdid tunnista pariin tuntiin. On pakko herdtd ai-
kaisin, mikdli haluaa ehtid tyopaikalle ajoissa.’™

Siestakulttuureista Intia poikkeaa sikili, ettéd vaikka sielld nuku-
taan paivélld, kaupat eivit ole kiinni eikd nukkuminen ole sa-

malla tavalla ajallisesti tai kulttuurisesti yhtenaista.'*!

110 Sahkopostikirje 24.8.2015.
111 Brunt 2008, 153,157-159, 166.



‘Tebokas uni,
tuottavampi
ibminen?



Kansanedustajien torkkupeitot kiistan kohteena

Nukkuvatko kansanedustajat pdivaunia tyopaikallaan? Onko
heilld aikaa lepohetkiin? Muutama vuosi sitten Suomessa kay-
tiin kiivasta keskustelua siitd, sopivatko eduskunnan sohvat
péivétorkuille, paljonko verorahoilla hankittu torkkupeitto saa
maksaa ja onko tydajalla soveliasta nukkua edes silloin, kun te-
kee pitkid tyopéivid. Vaikka esimerkki on muutaman vuoden ta-
kaa eli vuodelta 2010, torkkupeitto-gaten muistavat useimmat
suomalaiset.

Tapaus sai alkunsa uutisesta, jossa kerrottiin, ettd kansan-
edustajille oli Eduskuntatalon peruskorjauksen yhteydessi
hankittu 127 euroa kappaleelta maksavat peitot. Uutisointi
peittojen hankkimisesta herdtti runsaasti keskustelua etenkin
iltapédivalehdissd. Eduskunnan rahankayttod tutkinut politiikan
tutkija Mirja Kananen esimerkiksi kommentoi Iltalehdelle pi-
tdvénsd peitto-ostosta tdysin késittdméttoméana. "Eduskunta on
edelleen yksi tuhlauspesike’, hén totesi, ja jatkoi: "Vaikka pai-

vinokosten ottamista suositellaankin, edustajat saisivat tuoda
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oman peiton, jos sellaista tarvitsevat. Ei siihen veronmaksajien
rahoja pida kayttad?

Kansanedustajat suhtautuivat peittokohuun kiusaantu-
neesti, ja jotkut uhkasivat lahjoittaa peittonsa pois. Siihen
taas eduskunnasta drdhdettiin, ettei valtion omaisuutta noin
vain muualle jaella. Peittojen suunnittelija, lammilainen muo-
toilija Katja Huhmarkangas, oli haimmentynyt ja pahoillaan.
Hén ihmetteli, miten suomalaista muotoilua kylld juhlapu-
heissa ihaillaan, mutta kun tyostd kidytannossé pitdisi maksaa,
se herittaakin vastalauseita ja kritisointia. Lisdksi suunnitteli-
ja kommentoi, ettei tekijille juuri jdd peitoista katetta.''® Kes-
kustelu peitoista kiteytyi siis aluksi veronmaksajien rahojen
kéyttoon.

Peittokiista sai varsin hupaisiakin kéénteitd: Radio Nova
kéaynnisti unilelukerdyksen, ja Torkkumaéeksi uudelleen ristityl-
le Arkadianmaelle tarjottiin helistimig, tuttipulloja ja mukavia
aamutossuja. Helsingin Sanomien Politiikan kulmapoyté -pals-
talla julistettiin lukijakilpailu, jonka aiheena oli se, miten kan-
sanedustaja pddsisi kunnialla eroon kuumaksi perunaksi muo-
dostuneesta torkkupeitosta. Kisan palkintona oli, ei ehkd niin
ylldttaen, torkkupeitto.'*

Pari vuotta myohemmin MTV3 palasi torkkupeittotee-
maan ja uutisoi, ettd peitot eivit ole kovassa kdytossa: edus-
tajat ovat niin kiireisié, etteivét he ehdi torkkua pdivin aikana
tydohuoneellaan. Jos torkut on mahdollista ottaa, se tapahtuu
lentokoneessa, junassa tai muussa kulkuvilineessda. Eduskun-
nan sohvien mainittiin olevan liian lyhyita suurimmalle osalle
edustajista ja siten sopimattomia torkkuihin. Todisteena tasté

112 lIsoniemi 2010; Luuppala 2010 ajab.
113 Ovaskainen 2010; Varpela 2010.
114 Javanainen 2010.



oli kuva Veikko Vennamosta torkkumas- 99 Joku vuosisitten medias-

ta hankalan nédkoisesti lyhyelld sohvalla. sa kohuttiin eduskunnan

e e . slla. itk tyontekijoiden torkku-
Kuva on tiettdvasti otettu yolld, pitkdn peitoista. Tulen usein hyvalle
istunnon jédlkeen.™® tuulelle ajatellessani Jyrki
Torkkupeittojen arveltiin piityneen Kataisen™” tyéhuoneen

torkkupeittoa ja sohvan

kayttoon lammikkeind, hartiahuivin ta- I
nurkkaa.

paan kiytettyind viileissd tydhuoneissa ja
osan kadonneen. SDP:n eduskuntaryh-
mén péésihteeri Jyrki Konola muistutti, ettd kansanedustajat
eivdt ole sanan varsinaisessa merkityksessé tyosuhteessa vaan
hoitavat luottamustehtdviad; hanen mukaansa nokkaunet tyo-
pdivdn aikana olisivat silloin tdlloin paikallaan, koska péaivit
ovat usein pitkia.'®

Viattomista design-peitoista kiyty keskustelu heréttdd mo-
nenlaisia ajatuksia, ja torkkupeitto-gate avaakin ndkokulman
keskusteluun tyostd ja sen arvostuksesta. Osansa torkkupeit-
tokeskustelussa oli tietysti hinnalla ja luksus-ajattelulla. Jos
kerran kansalaisille kelpaa muutaman euron torkkupeitto,
miksei sitten kansanedustajille? Joissain kommenteissa mai-
nittiin eduskuntatyon muutoksesta, ettd koska eduskunnassa
ei endd pidetd istuntoja yolld, torkkuja ja siten torkkupeittoa-
kaan ei myoskadn tarvita. Keskustelussa tiivistyy monia tdmén
kirjan aiheita ja kysymyksid: Ovatko pdivéitorkut osa suoma-
laisen tyopdivad ja jos ovat, millaisissa toissé ja tyOpaikoissa
niitd harrastetaan? Kuka ehtii ja voi nukkua toissda? Millaisia
paikkoja levolle on tyopaikoille jarjestetty, vai pitdako ihmisen
itsensd soveltaa mielikuvitustaan 16ytdékseen sopivan paikan,
tilan ja asennon?
115 Kotkavirta 2012.
116 Pohja 2012.

117 Vuonna 2012 Jyrki Katainen oli Suomen paaministeri.
118 Kyselyaineisto, mies 31-40v.



Viheksytty uni ja arvostettu valve

Ei sindnsé ollut ihme, ettd kansanedustajien torkkupeitot he-

rattivit keskustelua: toissé tai tyopaikalla nukkuminen on ollut

vaiettu asia, lahes tabu. Istunnossa torkkuva kansanedustaja,

kokouksessa nukkuva virkamies tai ndppdimistolle pdédnsa las-

kenut toimistoty6ldinen ovat koomisia hahmoja kulttuurisessa

kuvastossa ainakin meilld. Heindpellolla torkahtava talkooviki

tai rakennuksilla lounaspakettinsa vierelld lepdéava tyomies eivit

ehki ole samalla tavalla huvittavia, mutta toisaalta nama hah-

irjailija ja kirjoittamisen
opettaja Natalie Gold-
berg kehottaa teokses-

saan Avoin mieli kirjoittamaan
nukkumisesta - tuosta niin taval-
lisesta ja silti usein syrjaytetysta
aiheesta.

Unesta on kirjoitettu vdhdn, vaik-
ka se olisi antoisa aihe. Kirjoita
nukkumatavoista, unettomista
Oistd, pdivdunista. Kirjoita, kuinka
veljekset tai rakastavaiset nukkuvat
keskenddn, kirjoita ulkona viete-
tystd ydstd, vuoteista, joissa olet
nukkunut, nukkumisesta matkoilla
ja vieraissa maissa. Kirjoita siitd
kun uni ei tule.**?

mot ovat ainakin Suomessa enemmain
nostalgisia kuin kokouksissa torkkuvat
virkamiehet.

Nukkuminen on usein ymmdrretty
passiivisena, jopa mystisend "pimeyden”
tilana, vihempiarvoisena verrattuna ra-
tionaaliseen ja aktiiviseen valveeseen.
Nukkuminen on useimmiten néhty tois-
sijaisena, pakollisena ja vélttdmattoména
pahana. Se voi olla nautinnollista, mutta
etenkin niin sanotusti vddradn aikaan tai
lilan pitkddan nukkumiseen liittyy usein
pieni paheen sivumaku. Nykymaailman
lansimaisessa, kapitalistisessa ajattelus-
sa ainakin ndenndisen tekeméton tila on
uhka taloudelle, silld tuottamaton ruu-

mis ei toimi eikd kuluta.'*

Kapitalistiseen ajatteluun pohjaa myos kasitys siit4, ettd silld ai-

kaa kun nukumme, kilpailijamme voivat saada etumatkaa. Tastakin

syysté kulttuurissamme on tietyt nukkumisajat, samoin esimerkik-

119 Goldberg 2004, 75.
120 Ks. Valtonen2011.
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si sovitut ajat, jolloin kaupat ovat kiinni ja muukin yhteiskunta on

121 Kulttuuritalouden

ainakin suurelta osin pysédhtyneessi tilassa.
professori, nukkumisen kulttuurin tutkija Anu Valtonen kirjoittaa,
ettd potkottely ei nayttdydy meille normaalina. Jos ndemme julki-
sessa tilassa, kuten kauppakeskuksen penkilld, jonkun lepddmaéssa,
ajattelemme todennékoisesti, ettd tdma on sairas, hullu tai huma-
lassa.”? Yksityisessa tilassa loikoilu on tietysti eri asia.

Seisova, virked, pystyasennossa oleva (mies)ruumis on
kulttuurissamme hierarkkisesti korkeammalla kuin makaava
ruumis. Seisova ihmisruumis on valpas ja valmis toimimaan
ja nauttii siten myds moraalista arvostusta.'” Pystyssa olevan,
valppaan ruumiin ylivallan voi néhdé vaikkapa lehtien kuvi-
tuksissa; poikkeuksena toki kuvat eduskunnassa torkkuvista
poliitikoista, jolloin tarkoituksena on saattaa kohde huvitta-
vaan valoon. Harvoin otamme vieraita vastaan kotona, saati
tydhuoneessamme makoillen. En itsekédn kutsuisi opiskelijoita
tai kollegoita palaveriin niin, ettd he tullessaan tapaisivat minut
makoilemasta tuolissa l6hoasennossa tai peiton alla lattialla
joogapatjalla maaten. Vaikka kokoushuoneessa olisi sohva, en
heittéytyisi sille pitkalleni (vaikka mieli tekisi), elleivit osallistu-
jat olisi kovin tuttuja. Kirjaston sohvallakaan en asetu makuu-
asentoon, vaikka lukeminen niin olisi paljon miellyttaviampaa.
Makuuasennossa oleva keho ei ole esimerkki virkeasta, toimi-
vasta ihmisestd — vaikka varmasti suurin osa meista tietda, ettd
sohvalla silmét kiinni loikoillessa saattaa saada hyvia ajatuksia.

Vaikka nukkuvat ruumiit ovat sekd symbolisesti ettd materiaa-
lisesti piilossa, ei se tarkoita, ettd niiden pitéisi kadota myos tut-
kijoiden katseilta. Muita ihmiselamén jaotteluja, kuten mieli ja

121 Williams & Crossley 2008, 5.
122 Valtonen 2013, 97.
123 Valtonen 2014, 44.
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ruumis tai mies ja nainen, on tutkittu, mutta unen ja valveen
kahtiajako on pitkdédn pysynyt tutkimuksen ulkopuolella.'**
Nukkumisen tutkijat kysyvatkin, miten voimme tehda yleistyk-
sid ihmisen kaytoksestd ja toiminnasta, jos yksi kolmasosa ole-
massaolostamme jatetdan kokonaan huomiotta.'*

soe

Laidketieteellistynyt ja kaupallistunut uni

Vaikka nukkuminen on akateemisessa tutkimuksessa pitkdadn

sivuutettu!?

, monet nukkumisen kulttuurin tutkijat ovat toden-
neet, ettd nukkuminen ja uni tulevat nykyéaén jatkuvasti esiin jul-
kisissa keskusteluissa sanomalehdissd, aikakauslehdissd, radiossa,
televisiossa ja netissd. On hyviksyttavda puhua univajeesta tai
péivésaikaisesta vasymyksestd. Yhteiskunta joka elad yotd paivaa
— 24/7-yhteiskunnaksi kutsuttu — vaatii riittédvén pitkdd mutta te-
hokasta ajankdyttod myos unen suhteen. Keskustelut unen mas-
rasté johtavat moraalisiin pohdintoihin: kenelld on aikaa nukkua,
ja nukkuvatko ihmiset riittavan tehokkaasti. Unen véhyys eli uni-
vaje ndhdéan uhkana esimerkiksi turvallisuudelle, mutta toisaalta
liika unikin on pahasta. Media tarjoaa jatkuvasti nukkumisvink-
kejd ja kirjoituksia vaikkapa siitd, miten hyva uni saavutetaan.'”
Kun kiinnostus unta kohtaan on lisddntynyt, on syntynyt
myo6s uudenlainen "uniteollisuus”. Tutkija Tarja Salmela koko-
si Unesta elinvoimaa -hankkeessa tyoskennellessddn katsauk-
sen unen ja levon tutkimuksiin ja unimarkkinoihin. Katsaus
ndyttdd, miten laaja kenttd unen ja nukkumisen yhteyteen on
muodostunut. Se siséltdd niin tehotorkkujen ympérille ra-
kentuneita palveluita, uniteknologiaan liittyvid sovelluksia,
uniturismiin keskittyvid hotelleja kuin erilaisia nukkumiseen
124 Valtonen 2011, 18. Williams 2005, 1.
125 Esim. Steger & Brunt 2003, xii.

126 Ks. Valtonen 2011.
127 Brunt & Steger 2008, 9; Williams 2005, 2.



liittyvid tuotteitakin.'®® Itseapukirjat, sleep trackerit eli unta
mittaavat laitteet sekd erilaiset tavat kontrolloida ja tuottaa
"oikeanlaista” unta ovat lisddntyneet huomattavasti viime vuo-
sina. Sleep podit eli tuntiperusteisesti vuokrattavat "nukkumis-
kapselit” tarjoavat esimerkiksi lentokentilld kiireisille bisnes-
matkustajille paikan, jossa on riittdvésti yksityisyytté lyhyille
unille. On kehitetty nukkumislaboratorioita, ja nukkumisen
ympdrille on syntynyt uusia ammatteja uniladketeollisuudes-
ta puhumattakaan. Unesta on tullut kaupallisesti merkittava

kenttd ja kuluttamisen véyla.'*

Sellon kirjaston torkkutuoli on kdytossd musiikkiosastolla. Kuva: Irving Hernandez.**°

128 Salmela2012ajab.

129 Hancock 2008, 417; Brunt & Steger 2008, 9; Valtonen 2014, 39; Valtonen &
Veijola 2011, 178; Williams 2005, 160-161.

130 Kuvaonjaettu Creative Commons CC BY 2.0-lisenssilld. Kuvan lahde: https:/www.
flickr.com/photos/sellonkirjasto/6521068899/in/album-72157628442068039/
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Uni on paitsi kaupallistunut myos medikalisoitunut, mika
tarkoittaa, ettd nukkumista ja unta on yhd enemméin alettu
katsoa ladketieteellisten silmilasien ldpi. Nukkumisvaikeudet
tulkitaan terveysongelmaksi, joka pitéd hoitaa, ja uniongelmien
kanssa ohjaudutaan usein ensisijaisesti juuri ladkérin puheille.
Etenkin Yhdysvalloissa on lisdéntyvissd madrin havaittavissa
teemoja ja keskusteluja, jotka kertovat unen medikalisoitumi-
sesta. Uniklinikoista, unildédketieteestd ja unihéirididen diagno-
soinnista on tullut osa arkipdivad.'®!

Unen ladketieteellistyminen liittyy my6s sen ongelmallistumi-
seen. Anu Valtonen kertoo artikkelissaan Talous nukkuu meissd,
ettd kun hdn mainitsee tutkivansa nukkumista, ihmiset yleensi
alkavat puhua nukkumisen ongelmista. Kun hén tdsmentéd ole-
vansa kiinnostunut pikemminkin nukkumisen nautinnollisuu-
desta kuin unettomuudesta, hén saa usein torjuvan vastaanoton.
Valtosen mukaan julkinen puhe unesta onkin usein uhkapu-
hetta, jonka keskiossd ovat unettomuuden kustannukset, haitat
ja vaarat. Néin tietynlainen tapa puhua unesta ja nukkumisesta
tulee osaltaan oikeuttaneeksi erilaisia uniongelmien hoitamiseen
suunnattuja tuote- ja palveluratkaisuja ja normalisoineeksi niiden
kayttod. Kun on ongelma, se pitéd ratkaista.'

Tastd ndkokulmasta voisikin esittdd kysymyksen, onko lda-
kéri oikea ihminen ohjaamaan hyvdn unen saavuttamisessa.
Entd miksi unesta puhutaan niin usein ongelmallisena asiana,
sen sijaan ettd kerrottaisiin nukkumisen nautinnollisuudesta?
"Nukuinpa hyvin” — kuinka usein téllaisen kommentin kuulee
esimerkiksi tyopaikan aamiaispoydassa?

Uni on taloudellinen ja yhteiskunnallinen kysymys. Uuden-
lainen puhe unesta antaa arvoa unelle ja levolle, mutta pitkalti

131 Brunt & Steger 2008, 10; Williams 2005, 154.
132 Valtonen 2014, 45.



talouden ehdoilla. Hyvin nukkunut yksilé on tehokas, innovatii-
vinen ja luova. Hyvin nukkumisesta on tullut yksilon velvollisuus,
josta hénen tulee itse ottaa vastuu. "Terve, onnellinen ja hyvin
nukkunut” voisi olla mottona uudenlaiselle unen hallinnalle ja
yksilolliselle vastuulle unen riittdvyydestd ja laadusta. Unella
esitetddn olevan voimauttava, palauttava ja energisoiva vaikutus
niin ulkoisesti kuin sisdisesti. Nukkumista hehkutetaan luonnon
parannuskeinona ja tiend onnellisempaan, terveempédan, kau-
niimpaan ja tyydyttdvdmpadn eldiméan. Tallaisen kuvan saa aina-
kin silmdilemalld 2010-luvun lehtiartikkeleita niin péivalehdissa,
talousalan julkaisuissa kuin naistenlehdissdkin. Esimerkiksi Me
Naiset -lehden jutussa annettiin joulukuussa 2014 ohjeita ruoka-
tottumusten muuttamiseen: "Ota ennen kotiinlaht64 pasteijan si-
jaan jokin jarkeva vilipala, vaikkapa jugurttia ja myslié. Jos nélka
kurnii siitd huolimatta kotiovellakin, ota kupponen kahvia ja 15
minuutin voimatorkut, tai lepaa silmit kiinni” '**

Nukkumiseen liittyvit ohjeistukset, rituaalit, ympéristot ja
unihygienia'®, joka pohjautuu tieteelliselle perustalle ja joka
on sisddnrakennettuna nukkumiskasvattajien uskomusjarjestel-
madn. Nukkumisen ongelmiin on olemassa lukuisa méaré itse-
apuoppaita ja opaskirjoja, joiden kirjoittajat voivat vaihdella psy-
kologeista ladkareihin ja muihin asiantuntijoihin.'® Unesta tulee

133 Ronkks, 2014.

134 Unihygienialla tarkoitetaan niitd henkilon tapoja ja tottumuksia sekd muita ul-
koisia tekijoita, jotka vaikuttavat uneen joko sitd edistavasti tai sita haittaavasti.
Unihygienian piiriin kuuluvat esimerkiksi uni- ja valverytmi, nukkumaanmeno- ja
ylésnousuajat, riittava liikkunta ja piristysaineiden, kuten kahvin ja teen, kaytto.
(Kronholm 1998, 20.) Ajatuksella unihygienian noudattamisesta hyvan unen
takaajana onjuurensa historiassa. Esimerkiksi 1600- ja 1700-luvun kirjoituksis-
ta loytyy merkkeja siita, ettd petivaatteet kannatti pesta silloin tallsin, ja 1800-
luvun loppupuolella annettiin ohjeita siihen, paljonko raikasta ilmaa ihminen
nukkuessaan tarvitsee. Sopiva ilma, valo ja lamp6 seka puhtaus takasivat hyvan
unen. (Crook 2008, 24.)

135 Brunt & Steger 2008, 21; Valtonen & Veijola 2011, 178; Williams 2005, 155.
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pitdd huolta, koska siitd on hyotyd sekd yksilolle etté yhteiskunnal-
le. Uni kasvattaa yksilon ruumiillista pddomaa. Huonosti nukuttu
yo on tyonantajalle taloudellinen rasite, unettomuus aiheuttaa
rahanmenoa ja tehottomuutta, ja muuttuu ndin my6s moraali-
seksi ongelmaksi. Huoli unen madrést ja laadusta, siitd osaavat-
ko ihmiset nukkua "oikein’; nikyy esimerkiksi talousalan median
lisddntyneissd "ndin huollat untasi” -listoissa ja artikkeleissa. Anu
Valtonen kirjoittaakin, ettd ne ovat jatkumo ldnsimaisen kult-
tuurihistorian unihygieniasta, kulttuurisesta sadnnostostd, jonka
avulla meitéd ohjeistetaan nukkumaan oikein.'*® Talouden unipu-
heessa yhdistyvitkin ladketieteellinen sanasto, talous ja erilaisten
tuotteiden kuluttaminen.

Tehotorkut ja parempi elama

Valtion taloudellisen tutkimuskeskuksen ylijohtaja, mychem-
min kansanedustaja Juhana Vartiainen kirjoitti vuonna 2012
Kodin Kuvalehdessd ottavansa torkut keskelld tyopéivad. Néin
hén kertoi tyopaikkatorkuistaan osana paivdansi:

Pdivin lepohetki oli iltapdivilld tyohuoneeni antiikkisella soh-
valla. Pdiviunet virkistdvit minua valtavasti. Nousen usein
kymmenen minuutin kuluttua, mutta tieddn, ettd kelpo sih-

teerini herdttdd minut viimeistdadan, kun kokous alkaa.*>

Vartiainen oli aiemmin kritisoinut kotiditeja velttoilusta, ja ha-
nen torkkuilunsa saikin varsin ristiriitaisen vastaanoton. Ilta-
Sanomien juttua seuranneissa kommenteissa pohdittiin, mitd
tapahtuisi, jos kaikki nukkuisivat tyoajalla. Esimerkiksi eldkkeel-
14 oleva ydinvoimalatyontekija arvioi, ettd Eteld-Suomi olisi var-
sin autio, jos hén olisi nukahdellut téissa. IT-alalla tygskentele-
136 Hancock 2008, 420; Valtonen 2013, 98; Valtonen & Veijola 2011, 178; Williams

2005, 154-155.
137 Akkanen2012.



vé kommentoija taas mainitsi, ettd heiddn toimistollaan on jopa
erikseen varattu tila, jossa voi ottaa nokoset. Lehtijutussa mai-
nittiin Vartiaisen mittava kuukausipalkka, ja juttu herétti kom-
mentoijat miettimadn mydos sité, kenelld toissda nukkumiseen on
mahdollisuus. Onko Vartiainen laiska, onko hdnen tyonsé help-
poa ja kevyttd, onko hin etuoikeutettu? Esiin nostettiin my®os,
ettd hdnen tyopdivdnsa tuskin kestdd 7 tuntia 45 minuuttia,
joten siind vaiheessa, kun "perusduunari voi kotisohvalla ot-
taa iltapdivatorkut, on Vartiainen vield toiss&’, ja tyopdivd jatkuu
pitkalle iltaan.'

Johtajan torkkuja kommentoitiin niin Vauva-lehden keskus-
telupalstoilla, iltapaivilehdissé kuin muuallakin mediassa. Jopa
metropoliitta Ambrosius puolusti Vartiaista sanoen, ettd "[h]an-
hédn on skarppi ajattelija. Han uskaltaa kulkea vastavirtaan. Kylla
silloin viliin pakollisia ‘'meditaatiohetkid’ tarvitaan” Metropo-
liitta kertoi my®s itse ottavansa torkkuja kotona tai tydhuoneen
sohvalla paivittédin, koska hénelld on joustavien tyoaikojen — tai
tyoajattomuuden — vuoksi sithen mahdollisuus. Ambrosius ker-
too kerran nukahtaneensa maanpuolustuskurssin tylsalld luen-
nolla, ja kun muut virnuilivat, piispa oli todennut: "Min& nukun,
mutta syddmeni valvoo.*

Muutama kuukausi torkkukirjoitusten jélkeen Juhana Var-
tiainen sai lahjaksi torkkupeiton, jonka hénelle luovutti Huo-
no Aiti -blogin kirjoittaja. Blogissa kerrottiin Vartiaisen olleen
kiitollinen pehmoisesta lahjastaan ja ajasta, jonka ihmiset sen
tekemiseen ovat kdyttdneet. Vartiainen oli paikalla lahjan luo-
vuttamistilaisuudessa ja kommentoi peiton olevan hieno taide-
teos, jonka hén aikoo siilyttdd muistona. Torkkukohuun hén ei
halunnut palata, mutta kommentoi nukkumistaan:

138 Kotkavirta2012.
139 "Piispa puolustaa torkku-Vartiaista”. llta-Sanomat 9.10.2012.

79



80

Tyopdivini ovat yleensd pitkid, joskus jopa kymmenentunti-
sia. Vartin torkut saattavat hyvinkin olla pdivéin ainoa tauko-
ni. Johtajan roolissa minun pitéd olla kokouksissa hyvin peril-
ld asioista, joten pieni lepohetki tulee usein tarpeeseen. [— —]
Koko torkkuminen on ihan vidrd ilmaus kuvaamaan tehounia,
joilla virkistdn itseni 10 minuutissa taas jatkamaan toitd tay-
delld teholla. Torkkuminen kuulostaa pystyyn kuolleen, velton
byrokraatin touhuilta ja sitd en toivottavasti ole™*

Vartiaisen kertomus tehotorkuistaan havahdutti myos Talous-
eldmd-lehden, jossa haastateltiin TyoOterveyslaitoksen unitut-
kija Mikael Sallista. Tdmad suositteli lyhyita torkkuja iltapdivan
hetkeen, jolloin vireystila on alhaisimmillaan. Jutussa viitattiin
my6s Kansanterveyslaitoksen professori Mikko Hérméan, joka
muutama vuosi aiemmin oli samaisessa lehdessd kertonut, ettd
iltapdivélld olisi hyva torkahtaa hetkeksi. Jutun lopussa tode-
taan: ”Joten eikohdn suoda Vartiaiselle hinen torkkuhetkensa,
jos se saa hinet tekeméédn parempaa tyotd — ja suodaan sama
ylellisyys omillekin tyokavereille, jos tyon luonne sen vain mil-
lddn sallii”™!

Tapauksessa kiteytyy monta paivaunien nukkumiseen liitty-
vid keskeistd kysymystd: Kenen aikaa nukkuminen on? Kenella
on oikeus nukkua kesken tyopéivan? Kuka maksaa nukkumi-
seen kéytetystd ajasta? Onko pdivduni laiskottelua vai tehokasta
ajankdyttod? Johtajien, péadttdjien ja niin sanottujen tavallisten
ihmisten péivaunista kdydyt keskustelut olivat yksi juonne jul-
kisessa keskustelussa, jota paivéaunien nukkumisesta on 2000-
luvun alun Suomessa kiyty. Keskustelun eri daripéaat tuovat jo
esiin sen, miten monimuotoisesta ja erilaisia tunteita heratté-
véstd aiheesta on kyse.

140 Tykki, 2013.
141 "Torkkumista toissa on turha demonisoida.” Talouseldmd 8.10.2012.



Juhana Vartiaisen mainitsemat tehounet eivit ole uusi ilmio
Suomessakaan. 2010-luvun alussa power nap -ilmiosta on kes-
kusteltu ja sitd on tutkittu Yhdysvalloissa jo ainakin vuosikymme-
nen ajan. Lentokentilld on paikkoja nukkumiselle, tyopaikoilla ja
julkisissa tiloissa on ainakin Japanissa ja Amerikassa torkuille va-
rattuja tiloja. Myos Suomessa “voimatorkut” tai "tehotorkut” al-
kavat olla tuttu ilmi6. Pdivdunien kiyttamisestd tyon tehostajana
on yritysesimerkkeja, ja keskelld pdivad tyopaikalla nukkuminen
on arkipdivdd ainakin joissain yrityksissd. Torkkutila on alettu
yhdistdd innovatiivisuuteen, luovuuteen ja tyopaikkakulttuuriin,
jossa lepoon ja palautumiseen seké tyontekijoiden hyvinvointiin
kiinnitetadn entistd enemman huomiota.

Jos laittaa Googleen hakusanaksi power nap, saa runsaasti
osumia. Suurin osa niistd on ohjeita ja vinkkeja siihen, kuinka
ottaa tehotorkut, ja lisdksi on linkkeja tutkimuksiin tai yritys-
johtajien haastatteluihin, joissa he innostunein sanakaéntein
kertovat miten hienosta asiasta on kyse. Artikkeleissa nostetaan
esiin ensinnakin aika: viisitoista minuuttia riittda. Toiseksi niis-
sd vedotaan tutkimuksiin, joissa torkkujen hyvié vaikutuksia on
todennettu. Monesti nostetaan esiin esimerkiksi David Dinge-
sin, James Maasin ja Sara Mednickin nimet."> Myos amerikka-
laiset "tehotorkkugurut” Bill ja Camille Anthony saavat teksteissa
asiantuntijan aseman. Jutuissa jaotellaan erilaisia paivatorkkuja
ja kerrotaan miksi ja miten ne vaikuttavat. Ohjeistukset ovat
varsin teknisi&; kun teet niin, néin ja noin, sinusta tulee torkku-
jen avulla pystyvampi, jaksavampi ja osaavampi.

142 Amerikkalainen sosiaalipsykologi James Maas on populaarin nukkumistutki-
muksen pioneereja vuonna 1998 ilmestyneelld kirjallaan Power Sleep. Psyko-
logian apulaisprofessori Sarah Mednick, jonka yhdessa Mike Ehrmanin kanssa
kirjoittama teos Take a Nap! julkaistiin vuonna 2006, on tutkinut paivatorkkujen
vaikutusta muistiin. Professori David Dinges on tutkimusryhmansa kanssa to-

dennut, ettd torkkuminen on hyodyllista vireydelle, henkiselle kyvylle ja tervey-
delle.
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Kuvahaulla taas 16ytyy esimerkkejé toimiston poydéan paél-
14 tai alla torkkuvista, pukuun tai jakkupukuun pukeutuneista
kauniista, hyvinvoivan nékdisistd nuorista tai keski-ikaisisté ih-
misistd ja erilaisista sleeping podeista eli esimerkiksi lentokent-
tien “torkkukapseleista” "Unimuna” eli "kapseli, kupla tai putki,
jossa lentokentdlld voi odottaessaan ottaa nokoset” pédsi Ko-
timaisten kielten keskuksen sanatietokantaan vuonna 2015.'*
Power nap on selvisti keskiluokkaisten, (toimisto)tyossakayvien
lansimaisten ihmisten juttu.

Tehotorkkujen taustalla on huoli unen viahyydestd ja vdsy-
myksen aiheuttamista uhkista esimerkiksi vuorotydssa. Muun
muassa NASA:n tekemissd tutkimuksissa on osoitettu lyhyiden
torkkujen (naps) tehostavan vireyttd ja suorituskykyé erityisesti
vaativissa tilanteissa, kuten lentdjien suorituskyvyn paranemi-
seen kriittisissé vaiheissa nousun ja laskun aikana.'**

My6s muissa tdrkeissd tehtdvissd toimivien univajeesta on
oltu huolissaan. Raportissaan Dream On. Sleep in the 24/7
Society vuodelta 2004 Charles Leadbeater puhuu esimerkiksi
poliitikkojen univajeesta ja siitd, miten nukkuminen hyodyt-
tdisi myOs tyoeldmad ja yrityksida. Hén kritisoi yritysjohdossa ja
politiikassa vallalla olevaa vihdan nukkumisen ideaalia. Hinen
mukaansa huonosti nukkuneet ja ylityollistetyt ihmiset tuskin
ovat innovatiivisia, luovia ja joustavia. Erityisen iso ongelma on,
jos ylimmit johtajat ovat niin uupuneita, ettd heidén on vaikea
ajatella selkedsti. Leadbeater nostaa ongelman poliittiselle tasol-
le ja ehdottaa, ettd tulisi kehittdd vilineitd, joiden avulla ihmi-
set saisivat tarpeeksi unta, jotta palautuisivat vasymyksestdan.
Téssa tyonantajilla on suuri vastuu, ja kirjoittaja nostaakin kes-
keiseksi valineeksi tyopaikkatorkut, workplace nap. Leadbeate-

143 Huomasin itse uutisen Me Naiset -lehden jutusta "Oletko kartalla”? 1/2016, 7.1.
144 Rosekind &al. 1995; Stampi 1992. Ks. myos Martin 2005, 337.



rin mukaan torkut lisdisivit my0s tuottavuutta, ja niitd onkin
jo kokeiltu joissain yrityksissa. Hédn peraankuuluttaa poliittista
paatoksentekoa, koska nukkumiskdytdntdjen muutosta ei saisi
jattda vain itse kunkin oman kiinnostuksen varaan. Julkinen
politiikka tekisi yksiloiden ratkaisut ja valinnat helpommiksi.'**
Lyhyitd tyopaikkatorkkuja suosittelevat tutkijoista myos ainakin
James Maas ja Sara Mednick.

Torkkujen fysiologisiin vaikutuksiin ja kestoon eli ladketie-
teellisten asiantuntijoiden ohjeistuksiin lyhyistd, 15-20 minuu-
tin torkuista, palaan kirjan seitsemdnnessé luvussa. Kiinnosta-
vaa on silti se, etten ole yhdessdakddn oppaassa tai lehtijutussa
ndhnyt mainintaa siit4, ettei torkkuja saisi unta: sehdn on vain
opettelukysymys! Juttujen perusteella tulee mielikuva, ettd lu-
kijakunta tuntee aiheen suhteellisen hyvin, on perehtynyt unen
eri vaiheisiin tai on ainakin kiinnostunut niisté ja haluaa saada

kaiken tehon irti paivdunista.

Torkkujat ulos kaapista!

Toisenlaisen nakokulman paivduniin tarjoavat populaaritieteel-
liset kirjat ja oppaat, joissa enemman tai vihemmaén julkilausu-
tusti noustaan vastustamaan pdividunien tehokasta hyotykayt-
tod talouden palvelukseen. Viihdyttévid ohjekirjasia paivaunien
nukkumisesta ovat kirjoittaneet esimerkiksi Bill Anthony ja Jen-
nifer Eyre White. Tom Hodgkinsonin joutilaan elimén perus-
teita luotaavassa kirjassa How to be Idle (suomennettu nimella
Joutilaisuuden ylistys) on myos ohjeistuksia hyviin pédivauniin
osana eldmaéd, jossa aikataulut saa itse rakentaa ja jonka tavoit-
teena on vélttdd yhteiskunnan porvarillisia vaatimuksia.

Niistéd teoksista voi lukea 1990-luvun lopun ja 2000-luvun
alun ajatuksia hidastamisesta, itsensd kuuntelemisesta ja hy-

145 Leadbeater 2004, 35-37,41,42.
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vadn oloon pyrkivistd elamantyylistd. Kuten Billy Ehn ja Orvar
Lofgren toteavat, kiire ja tehokkuuteen pyrkiminen synnyttévit
my0s haaveita epdaktiivisesta, miellyttédvan joutilaasta elamésta.
Olen heidén kanssaan samaa mieltd siitd, ettd taméntyyppiset
"laiskaa elamédd” ihannoivat opaskirjat sortuvat usein mora-
lisointiin.* Esimerkiksi Hodgkinsonin sindnsd viehéttdvéssi
teoksessa minua hairitsi lapi kaikkien tekstien sen elitistiseltd
vaikuttava asenne — ja liséksi se, ettd kirjan maailma on kovin
miehinen.

Bill Anthonyn vuonna 1997 julkaistu The Art of Napping ja
Anthonyn yhdessé vaimonsa Camillen kanssa vuonna 1999 jul-
kaisema The Art of Napping at Work ovat torkkujen ylistyskir-
joja, jotka yhdistelevit henkilokohtaisia kokemuksia, kuvauksia
kuuluisista torkkujista, ohjeita ja jopa uusia sanoja joilla puhua
torkkumisesta. The Art of Napping vaatii, ettd torkkujien pitaisi
tulla kaapista ja kertoa kokemuksiaan. Kirjassa luodaan yhteis-
henkead ja esitetdén ajatus, etté kaikki haluavat ottaa torkkuja —
tai ainakin kaikkien pitdisi — ja ettd toisaalta "torkkupoliiseja”
on joka paikassa. Torkkujien yhteiso, torkkuylpeys ja torkkuvien
roolimallien, kuten Thomas Edisonin, Winston Churchillin ja
Leonardo da Vincin, esittely luovat vahvaa yhteishenked, mutta
myo6s me—ne-asetelmaa. Kirjassa pdivatorkut nostetaankin hy-
veeksi, ja siitd tulee my6s mielikuva, ettd torkkujat olisivat joku
erityinen, muita fiksumpi ihmisryhmé. He osaavat ottaa ilon irti
elamdstd, ovat tehokkaampia, jarkevampid ja iloisempia kuin
"ne muut” Kirjan lahestymistapa on leikkimielisyydestddn huo-
limatta vahvasti normittava.

Anthonyn kirjaa voi lukea my6s siten, ettd siind pyritdan —
ylilyévén positiivisuuden kautta — pédivdunien patologisoinnis-
ta niiden normalisointiin perustelemalla, ettd torkkuminen on

146 Ehn & Lofgren 2010, 6.



normaalia kaytostd eikd esimerkiksi seurausta unihiirioista.
Kirjoittaja toteaa, ettd tyoaikataulut ja torkkuvihamieliset asen-
teet ovat tehneet torkuista epdnormaaleja. Hin myds sanoutuu
irti joistain sanonnoista, jotka sisdltavit taka-ajatuksia. Esi-
merkiksi "varastaa torkut” kertoo asenteesta, ettd torkut eivit
ole suotavia ja ettd niihin kaytetty aika on jonkun muun omai-
suutta. Kirjan luettuani aloin itsekin kiinnittdd huomiota seka
omaan kielenkédyttooni ettd kyselyn vastaajien tapoihin puhua
pédiviunista: kielen avulla luodaan maailmaa.

Teoksessaan Anthony ehdottaa kansallista torkkupdivaa ja
torkkukilpailuja seké esittelee, miten paivdunet voi suunnitella
osaksi paivddnsd ja aikatauluaan. Paivdunet kisitetddnkin osaksi
sosiaalista eldmid toisin kuin monissa muissa oppaissa ja oh-
jeistuksissa. Anthonyn mukaan muut voi totuttaa siihen, ettei
ole saavutettavissa tiettyyn aikaan, ja nukkumiseen voi kehittaa
rutiineja. "Synkronoidut unet” ovat erityisen térkeitd perheessa.
Ne tarkoittavat nukkumisen aikatauluttamista, jotta kaikki saa-
vat vuorollaan unirauhan.'

Bill ja Camille Anthonyn kirjan The Art of Napping at Work
aloitussivulla on ajatus torkuista ilmaisena, luonnollisena ta-
pana kasvattaa tuottavuutta ja tyytyviisyyttd. Tamd onkin
teoksen perusajatus. Kirjan voi ajatella olevan suunnattu niin
tyonantajille ohjeistukseksi ja kannustimeksi kuin tyontekijoil-
le, jotka haluavat torkut osaksi tyopéivdansa. Kirja pyrkii edis-
tdmadn kulttuurin ja asenteiden muutosta tyopaikoilla: torkut
tulisi ndhda tehokkaana ja mukavana tapana saada tyontekijit
jaksamaan ja voimaan paremmin. Tdma kuitenkin edellyttdisi
kulttuurin muutosta. Tupakointi tyopaikoilla on jo lopetettu,
vaikka se olisi muutama kymmenen vuotta sitten ollut mahdo-

ton ajatus. Miksei sitten pdivatorkkuja voisi sallia? Kirjoittajat

147 Anthony 1997, 11, 16-17,23, 49.
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penddvit yrityksiin asennekasvatusta. Torkkutauoille tulisi olla
lupa ja mahdollisuus kahvitaukojen tapaan.

Kirjoittajat esitteleviat ohjeita tuottaviin ja tehokkaisiin tork-
kuihin sekd mainitsevat torkkujen perustuvan molemminpuoli-
seen luottamukseen tyontekijéin ja tydnantajan vélilld. Asenteet
tyopaikalla ja organisaation seka julkilausuttu ettd hiljainen po-
litiikka vaikuttavat siithen, kokeeko tyontekija sopivaksi nukkua
kesken tyopaivan. Konkreettisesti timé nikyy esimerkiksi siing,
onko nukkumiselle varattuja paikkoja ja onko siihen mahdol-
lisuuksia. Myos kollegoiden asenteilla on merkitystd. Torkku-
jen viliin jattdminen on todennékdistd, jos niihin suhtaudutaan
negatiivisesti. Kirjoittajat myos kumoavat monia kliseisia vas-
tauksia siihen, miksi kesken pdivin muka ei voisi torkkua: "Ei
minulla ole aikaa sellaiseen” -vastaus kyseenalaistuu, jos puhu-
taan kymmenestd minuutista tai varttitunnista. Aina sen verran
aikaa loytyy!"®

Nostan esiin vield kolmannen torkkuihin keskittyvén po-
pulaarin julkaisun. Jennifer Eyre Whiten pieni kirjanen The
Practical Napper tarjoaa infoteksteja esimerkiksi torkkujen ter-
veysvaikutuksista sekéd vinkkejd torkkujen ottamiseen, lukuisia
sanontoja, anekdootteja ja sitaatteja. White vertaa torkkumis-
ta syomiseen. Hénestd nokostelu on asia, jota ei pidé ottaa ke-
vyesti, vaikka se onkin itsestddn selvdd. Kaikki osaavat syoda,
mutta silti on olemassa lukuisia keittokirjoja ja oppaita. Miksi
ei sitten torkkumisopasta? Johdannon lopussa White kirjoittaa:
"Tulet oppimaan, ettd torkkuminen on monin tavoin jalo har-
rastus. Se on hyviksi sinulle, se on hyviksi ympiéristélle ja se
on hyviksi maailmanrauhalle”*® Niiden opaskirjasten taitto ja
kuvitus sekd helposti ldhestyttavé tyyli houkuttavat lukemaan.

148 Anthony 1999.
149 White 2011, viii.



Paivaunet ovat selvistikin muo-
ti-ilmio. Mutta jos ndin on, mitd
tapahtuu, kun muoti on ohi?

Paivaunet hallinnan
vilineena

Onko nukkuminen saddeltavissa
poliittisella paatoksenteolla? Ja mi-
ten kay, jos yksiloiden unta aletaan
sdddelld politiikan — tai edes tyon-
antajan — keinoin? Monet kulttuu-
rintutkijat ja yhteiskuntatieteilijat
ovat osallistuneet keskusteluun
péivitorkkujen merkityksestd tyo-
eliméssd ja ottaneet kriittisesti
kantaa hallintaan, joka niihin liittyy.
Keskustelun voi tulkita yhteiskun-
tatieteiden vastapuheeksi yritys-
maailman puheelle, jossa paivaunet
ndhdéaén osana tehokasta ja tuotta-
vaa tyontekoa.

illaista oli downshiftaaminen
1880-luvulla? Jerome K.
Jeromen kuuluisa tekstijou-

tilaisuudesta on yha ajankohtainen.
Voiko laiskottelusta nauttia, jos sita
voi harrastaa jatkuvasti?

Joutilaisuus on aina ollut vahva alueeni.
En ota siitd kunniaa itselleni - se on
lahja. Harvoilla on se. On runsaasti
laiskureita ja paljon hidastelijoita,
mutta todella joutilaat ovat harvinaisia.
Joutilas ei retkota kddet taskussa. Pdin-
vastoin, hdnen huomattavin ominaisuu-
tensa on hédnen ankara kiireisyytensd.

On mahdotonta tdysin nauttia joutilai-
suudesta ellei ole runsaasti tehtdvdd.
Ei ole hauskaa olla tekemdittd mitdidin,
kun ei ole mitddn tehtdvdd. Silloin ajan
tuhlaaminen on enemmdinkin tyotd ja
mitd rasittavinta sellaista. Joutilaisuus
on, kuten suudelmat, makeinta pihis-
tettynd. ™

Tyossé otetut pdivdunet nostavat esiin kysymyksen siitd, ke-

nen aikaa tyoaika on ja saako tyoajalla nukkua. Varsin sitkeédssé

eldd ajatus siitd, ettd tyoaika on tyonantajan omistamaa aikaa,

jota tyontekija ei saisi kdyttdd nukkumiseen. Provosoivasti voisi

viittdd, ettd harvemmin ollaan huolissaan siité, jos tyontekija

kayttda vapaa-aikaansa tyoasioiden ajatteluun. Vartti tyoasioita

illalla, vartti omaa aikaa péivélld — téllainen lienee kohtuullinen

kauppa? Tyopaikalla pitda olla aktiivinen ja ldsnd, mika tarkoit-

150 Jerome 2007 [1886], 11.
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taa hereilld olemista'™, mutta tyopaikat, tyot ja niiden siséllot
ovat hyvin moninaiset, eikd tehdastyon tai virastotyon ideaali
sovi laheskdan kaikkiin toihin. Asiantuntijatyossa ja erityises-
ti luovassa tyossd, kuten tutkimuksessa ja taiteen tekemisessd,
aika ei ole aikaansaamisen mittari. Esimerkiksi Saku Tuominen
ja Pekka Pohjakallio kyseenalaistavat vuonna 2012 ilmestynees-
sd Tyokirjassa syvddn juurtuneen tavan mitata tyotéd ajassa ai-
kaansaamisen ja lopputuloksen sijaan. Samankaltaisia ajatuksia
alkaa nousta esiin yhd useammin.'® Tyopaikkatorkut ovatkin
oiva keino herittda keskustelua tyostd, sen luonteesta, tyoetii-
kasta, normeista ja kdytdnndista.

Tyopaikkatorkut voidaan ndahdd osana tyohyvinvointikes-
kustelua, jossa nukkumista arvostetaan sen vaikutusten vuoksi.
"Voimatorkkuja” tai power nap -kulttuuria ja kiytant6ja opete-
taan seminaareissa, ja samalla puhutaan rentoutumisesta, hi-
dastamisesta ja suoritusten parantamisesta. Nukkumisesta ja
unesta on tullut osa laajempaa elaménhallintaa, jokapdivdisen
eldimédn "managerointia” Nukkuminen on viline hyvédidn eld-
médn, hyvinvointiin ja parempaan suoriutumiseen tyossi, ei
arvo itsessadn. Tyopaikkatorkuista on my6s tullut johdon stra-
teginen keino kehittda tyontekijoiden suorituksia ja sitoutumis-
ta ty6hon.'>

Sosiologit Vern Baxter ja Steve Kroll-Smith pohtivat tyopaik-
katorkkuja osana laajempaa tydelamén muutosta, jossa monissa
ammateissa ja monilla sektoreilla muutetaan yksityisen ja julki-
sen ajan ja paikan rajoja. Tyopaikkatorkkujen normalisoitumi-
nen voidaan ndhdd osana ennen niin selkeiden rajojen havia-
mistd, kun ennen yksityisessd paikassa tapahtunut toiminta eli

151 Ks. Valtonen 2014, 50.
152 Tuominen & Pohjakallio 2012.
153 Ks. Hancock 2008, 412; Brunt & Steger 2008, 9-10; Valtonen 2014, 39.



nukkuminen muuttuu tyopaikalla tapahtuvaksi. Tyoaika on pe-
rinteisesti tarkoitettu vain tyo6lle ja yksityinen aika kaikenlaiselle
puuhailulle sekd nukkumiselle ja muulle ajanvietolle.'**

Aijemmin tyopaikkatorkut ovat sijoittuneet jonnekin julki-
sen ja yksityisen ajankéyton vilille, kun tyontekijit ovat salaa
tyonantajalta nukkuneet pédivaunia vaikkapa tyopaikan vessassa,
autossa parkkipaikalla tai tydhuoneessaan suljetun oven taka-
na. Talloin torkkuihin on liittynyt tietynlainen kapinallisuus ja
vastarinta. Monilla tyopaikoilla torkkuja ei edelleenkédn sallita,
mutta ne alkavat joissain paikoissa olla yleisesti hyviksytty ja
ndkyvékin kaytdnto. Vireyteen ja univajeeseen liittyvat ongel-
mat tunnistetaan, ja esimerkiksi tietotyossd, asiantuntijatyossé
tai muussa henkisessé tygssé tarvittava vireys edellyttdad luovaa
ajattelua, joka harvoin onnistuu vdsyneend.'”®

Tyonantajan nédkokulmasta torkut ovat usein osa laajempaa
prosessia, jossa johto sitoutuu tyontekijoiden itsendiseen tyos-
kentelyyn: heidédn ajankdyttonsd on vapaata, ja odotuksena ja
oletuksena on, ettéd projektin parissa tyoskennellddn, kunnes tyo
on valmis. Ajatuksena on kohdella tyontekijoita kuten aikuisia.
Tyontekijdn ja tyonantajan suhdetta maidrittelevat luottamus
ja sitoutuminen tyohon ja sen tuloksiin. Kun tyopaikkatorkut
sallitaan, tyontekijd joutuu itse sddtelemddn — tai saa sdddelld
— torkkujen ajankohtaa, pituutta ja paikkaa. Ulkoisen kurin ja
sadtelyn sijasta tyontekija paattid itse yhdessd yhteisonsa kanssa
ajankdytostéddn, jolloin ulkoisesta kurista siirrytddn ryhmén si-
sdiseen kuriin ja itsekontrolliin. Samalla nokosten kapinallisuus
havidd, kun torkut sallitaan ja ne muuttuvat osaksi tyénantajan
aikaa.'®® Positiivisesti tdllaisten kaytantojen voidaan ajatella

154 Baxter & Kroll-Smith 2005, 35-41; ks. Pekkala & Salmela 2013, 23.
155 Baxter & Kroll-Smith 2005, 23, 35-44.
156 Sama.
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hyodyttavin kaikkia ja lisddvan sekd tehokkuutta ettd tyohy-
vinvointia. Toisaalta péivitorkkujen tullessa osaksi tyoaikaa
ja tyonantajan hallitsemaa tilaa, tyonantaja astuu tyontekijan
yksityisend pidetylle tontille. Torkkujen salliminen ty6aikana
edellyttdd molemminpuolista luottamusta, mutta se myds antaa
tyonantajalle luvan kontrolloida ennen yksityisen piiriin kuulu-
nutta asiaa.

Laheskéddn aina tyonantajan ja tyontekijdn roolit suhteessa
ajanhallintaan eivit ole néin selvid. Esimerkiksi tutkijan tydssa,
jota itse olen tehnyt vuosikaudet hyvin itseniisesti, olen useim-
miten saanut padttdd omista aikatauluistani, ja ty6 on ollut ta-
vallaan urakkaluontoista. Tyonantaja on yliopisto, mutta tyon-
antajaa tuskin kiinnostaa nukunko péivilld tutkijanhuoneessani
vartin, jos artikkeli, kirja, raportti tai muu tuotos valmistuu ajal-
laan tai jos piddn opetukset suunnitellusti ja hyvaa tyotd tehden.
Myos yksityisyrittéjilld on ainakin periaatteessa valta paattad
ajankdytostddn samoin kuin kuvataiteilijalla taikirjailijalla. Pétka-
tyolaiselld tai luovan alan tekijélld saattaa olla samaan aikaan
parikinkymmentd palkanmaksajaa, jolloin oman tydn organi-
saatiovastuu on pitkalti itselld.

Sisdistetty kuri ja ajankdytto ndkyvit erityisen hyvin tétd tut-
kimusta varten kerdtyissd kyselyvastauksissa, mutta silti tyon-
antaja—tyontekiji-jaottelu eldd sitkedsti nukkumisesta kaydyissa
keskusteluissa. Samoin esimerkiksi tyopaikkatorkku-ohjeistuk-
sissa tyonantajille oletuksena tuntuu olevan toimisto, office, jossa
tyontekijalla on oma tai jaettu huone, jonka oveen hén voi laittaa
lapun. Esimerkkejé vaikkapa hoitoalalta ei ndissa teoksissa nahda.
Virastokulttuuriin ja moneen muuhunkin tydhon toki kuuluvat
sadnnellyt tyoajat ja ldsndolo tietyssd paikassa tiettyyn aikaan.
Téllainen antaa kuitenkin varsin kapean kuvan tyoelamasté.






Nautintoa
ja ajanbukkaa



Arjen luksusta ja lepohetkia

Kirjan seuraavat luvut késittelevat suomalaisten aikuisten paiva-
unia niiden teemojen kautta, joita kerdédméni laaja kyselyaineis-
to siséltad. Mukana ovat arjen ja ajankayton liséksi ty6 ja sithen
liittyvét arvostukset ja jokapdivdiset valinnat.

Aluksi keskityn siihen, miksi pdivdunia nukutaan. Kysely-
aineiston perusteella suosituimmat perustelut torkkumiselle
ovat nukkumisen nautinto ja vdsymys, jota pdivdunilla hoide-
taan pois. Aina niiden nukkumiselle ei tietenkéin tarvitse olla
erityistd syytd. Pdivdunien nautinnollisuus tuli esiin monissa ky-
selyvastauksissa osittain sen vuoksi, ettd sitd suoraan kysyttiin.
Vastauksista voi kuitenkin paételld, ettd kysymadttikin olisi ker-
rottu, miten ihanaa on saada hetken verran lepoa. Pdiviunien
nautinto voi liittya siihen, ettd saa hetkisen aikaa itselle, omaa
tilaa ja rauhaa. Nautinto voi syntyd myds siitd, ettd voi hetkeksi
nukahtaa ja poistaa visymyksen tunnetta. "Vasyneelle uni on
mannaa’, toteaa paélle kolmekymppinen mies. Alle kuusikymp-
pinen mies taas kirjoittaa, ettd "[H]yvéit pdivdunet ovat rauhan
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99 Kylld pdivdunet on parasta,

mitd ihminen voi tehda vaat-
teet paalla keskelld paivaa’ts’ kaksi kolmasosaa tutkimukseen osal-
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paikka meteldivissd ajatusmaailmassa” Pdivdunien nukkumi-
seen voi my0s liittyd muistoja, kokemulksia tai tunnelmia, jotka
voivat lisdtd nukkujan nautintoa.

Kun David Dinges 1980-luvulla tut-
ki ryhmineen péivdunien nukkumista,

listuneista ilmoitti nukkumisen syyksi

viasymyksen. Kolmasosa kertoi nukku-
vansa, vaikka ei vasyttdisikddn. "Nautiskelijat” nukkuvat sen
vuoksi, ettd nukkuminen itsessdén tuntuu hyvéltd.’”® Myo6s Bill
Anthony puhuu nautiskelijoista, jotka haluavat nukkua péiva-
unet siksi, ettd pitdvat niistd.'s’

Paivalld nukkumista verrataan youneen, koska ne ovat
monien vastaajien mukaan olemuksellisesti erilaisia. Paiva-
unien nautinnollisuus liittyy siihen, ettd nukahtaessa voi
keskeyttdd arjen hetkeksi, “on jotenkin lempedd nukahtaa ja
unohtaa kaikki muut puuhat”. Erds vastaaja toteaa, ettd yolla
uni on velvollisuus, péivalla se on lahja. Alle kolmekymppi-
nen nainen kertoo, ettei koskaan iltaunille mennessa "tule
sellaista ihanaa raukeuden ja nukahtamisen tunnetta, mité
paivaunilla”

Pdivduni voi olla olemuksellinen, jopa seikkailullinen hetki:

Minulle tirkeintd pdivinukkumisessa on sen erityinen tunnel-

ma. Siind on seikkailua ja salaperdisyyttd. Aivan kuin kdvisi

lahelld sitd, mitd pohjimmiltaan on, ja mitd ehkd me kaikki
olemme. Se liittyy jostain syystd siihen, ettd nukkuminen tapah-
tuu tyon ddrelld. On tietoisuus siitd, ettd kohta jatkaa mieluisaa

tyotd, mutta ei kuitenkaan ihan vield. (Mies 56—60 v.)

157 Kyselyaineisto, mies 31-40v.
158 Dinges 1992, 120.
159 Anthony 1997, 15-17.



Edellisessd sitaatissa nékyy yksi mielesténi oleellinen asia: pai-
vdunista voi nauttia, kun kohta saa jatkaa mieluisaa tyota. Péiva-
unet ovat osa tyopdivin kokonaisuutta, joka on lahtokohtaisesti
miellyttdvé ja mukava, ei pakonomainen ja ahdistava.

Pédivaunia ei laheskddn aina pidetd itsestédn selving, ja joille-
kin ne ovat harvinaista herkkua. "Pdivaunet

ovat ihanaa arjen luksusta, itsensd hemmot-
99 Hyvat paivdunet ovat

telua ja akkujen lataamista!” kirjoittaa alle .
ilmainen hemmottelu-

nelikymppinen nainen, joka nukkuu péivé- hetki vain minulle” 0
unia pienen tyttdrensid kanssa. Hdn myds 99 lltaisin nukkuminen
kertoo nukkuvansa pdivdunia, vaikka olisi on normi, paivalla se

ini "161
nukkunut yoll riittavisti. Piivaunia kuvail- on lahja itselle.

laankin monissa vastauksissa arjen luksuk-
seksi. Ilmaisut “lahja itselle’, “palkinto” tai
"hemmottelu” kertovat hyvin siitd nautin-
nosta, joka tdhdn hetkeen siséltyy. Pdivdunien nautinnollisuus

syntyy usein my6s hetken harvinaisuuden kautta:

Pdiviunet ovat itselle erddnlainen “luxury item’, jonka kdytto

on melko harvinaista. (Mies, 31-40 v.)

Muutamat vastaajat kertovat nukkuvansa paivaunia, koska sii-
hen on mahdollisuus, jota aiemmin ei ole ollut. Joko heidédn
elaiméntilanteensa on muuttunut tai he ovat itse oppineet an-
tamaan itselleen luvan pdivduniin. Yksi vastaaja kertoo, ettd
hin nyt, 63-vuotiaana vapaana pienyrittdjand, “ottaa takaisin”
sen, ettei aiemmin tulosvastuullisessa projektityosséd ja per-
heen pyorityksessd koskaan ehtinyt levitd péivisin. Toinen
vastaaja kertoo, ettd oppi idn karttuessa hyviksymédn, ettd
“kannattaa ottaa nokoset sen sijaan ettd karvistelee vasymyk-
sen kanssa”

160 Kyselyaineisto, nainen 31-40 v.
161 Kyselyaineisto, nainen 41-50v.
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Nautinnon liséksi yleisin syy pdivdunien ottamiseen on jak-
saminen: kun nukkuu péivélld hetken, jaksaa illalla paremmin.
Pidivdunilla korvataan vajaaksi jadnytta younta, edellisen yon
valvomista tai viikon aikana kertynyttd univelkaa. Niiden avulla
my0s rentoudutaan toiden jalkeen tai virkistytddn iltapédivin su-
meimpana hetkend. Dingesin tutkijaryhmén mukaan "korvaus-
nukkujat” ovat heitd, jotka nukkuvat vdsymykseen, korvatakseen
huonoksi jadnyttd younta tai muuten univajeen téyttamiseksi.'®*
Unen puutteeseen ja visymykseen liittyvd torkkuilu torjuvat ja
ehkdisevat uupumusta. ”Joskus vain pitdd nollata aivot, ettd jak-
saa youniin asti’, kirjoittaa alle kolmekymppinen nainen.

Jaksamiseen liittyy tietysti myds vdsymys, ja pdivaunet ote-
taan, koska joskus vdsyttdd niin, ettei yksinkertaisesti jaksa py-
syd hereilld. Yleensd vasymys liittyy tiettyyn eldménvaiheeseen,
kuten kiireiseen lapsiperheen arkeen tai vuorokaudenaikaan,
useimmiten iltapdivihyyddhdykseen. Kuten erds vastaaja to-
teaa: "Nukun silloin kun olen niin vdsynyt, etten muuhun pys-
ty” Péille kolmekymppinen nainen kertoo, ettd kahden maissa
iltapdivélld yleensa iskee vdsymys, ja ilman kahvinjuontia hin
nukahtaa, olipa sitten missé tahansa. Hén kertoo myds joskus
menevinsé tarkoituksella sdnkyyn nukkumaan, jos tietdd, etté
illalla pitda valvoa pidempéédn. Hén kertoo péivdunien olevan
keino ”saada arki toimivammaksi, kerdtd voimia ja rytmittaa
elamad”

Tulevaa valvomista korvaava etukiteisnukkuminen liittyy
tilanteisiin, joissa esimerkiksi tietdd olevansa menossa juhli-
maan illalla. Silloin voi iltapdivélld ottaa pienet torkut, jotta
jaksaa iltamenot.'’®® Tété kirjoittaessani uudenvuodenpéivdana

162 Dinges 1992, 120; Anthony 1997, 15-17.
163 Dinges 1992, 120; Anthony 1997, 15-17. Bill Anthony kayttaa "korvausnukku-
jista” nimeéd preventive nappers.



2016 luin juuri Facebookista kaverin statuspéivityksen, jossa
hin kertoo ottaneensa uudenvuodenaaton iltapdivalld torkut
ystavdnsd sohvalla ennen illan juhlia. Toinen, tanssijakaveri,
taas kertoo nukkuneensa esityksen jilkeen voimistelusalin lat-
tialla jumppamatolla, tekoripsissé ja poski patjaan liimaantu-
neena.

Paivduni on suhteessa youneen. Joskus on pakko ottaa péi-
viunet, vaikka ei haluaisi, jos younet ovat jadneet huonoiksi.
Monet vastaajat my0ds kertovat tydskentelevinsd yolld, jolloin
unta siirretddn péivalld nukuttavaksi. Joillakin paivélla nukku-
minen johtuu o6isistd univaikeuksista, jotka vaikuttavat olemi-
seen ja ajattelemiseen. Toiset taas eivdt ehdi ydaikaan nukkua
tarpeeksi. Yksi vastaaja toteaa my0s, ettd “aktiivisen kirjoitta-
misen aikana unimaailma voimistuu. Nden enemmaén unia, ne
ovat voimakkaampia ja oudompia” Itsekin olen todennut, ettd
jos yolla nakee paljon unia, jotka vield ovat toiminnallisia, saat-
taa paivilld tarvita nokoset toipuakseen younen vilkkaudesta!

Pdivdunien avulla sdddellddn omaa vireystilaa ja jaksamista
sekd rytmitetddn pdivad. "Normaali” tyérytmi pyorittda yhteis-
kuntaa, ja monet vastaajat kommentoivatkin omaa rytmiddn
suhteessa niin sanottuun tavalliseen arkirytmiin. Kuten seuraa-
va vastaaja toteaa, oma rytmi voi mennd sekaisin yhteiskunnan
paineiden alla, ja paivdunet tasapainottavat ja auttavat sopeut-

tamaan rytmeja toisiinsa.

Nukun (en pdivittiin mutta lihes viikoittain). Tutkijan kirjoi-
tusvire ei asetu virka-aikaan. Pdikkéreilla (a) lepddn jos edelli-
syond on mennyt yotoiksi tai (b) jatkan aikaisin aamulla alka-
neen tyopdivin jaksamista ja virettd iltaan asti silloin kun on
esim. dead line edessd ja toitd paljon. Pédiviunet ovat nautinto.
Ne mahdollistavat tyon luonnollisen rytmin ja pakottomuuden.
(En ole kahdeksasta-neljidn -ihminen.) (Nainen 41-50 v.)
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Oman vireystilan séitely 10ytyy kokemuksen ja kokeilujen
kautta. Monet tunnistavat, milloin vireystila on parhaimmil-
laan tai alimmillaan. "Iltapédivélld tulee hetki jolloin nukahdan
vaikka hammasladdkarin tuoliin’, kertoo péélle nelikymppinen
mies. Toinen saman ikdinen mies kertoo, etté silloin tdlloin
huono youni kostautuu vasymyksena iltapdivélld, ja vireyden
takaisinsaamiseksi on nukuttava joskus useampikin tunti. Alle
kolmekymppinen nainen taas kirjoittaa huomaavansa ajoit-
tain, ettd etenkin kirjallista tyotd tehdessd muutaman tunnin
tyoskentelyn jilkeen ei yksinkertaisesti pysy hereilld ilman
nokkaunia.

Unta ja nukkumista kasittelevissd tutkimuksissa puhutaan
my0s unirytmistd. Erkki Kronholm toteaa, ettd yhteiso sédte-
lee aina jasentensd kayttaytymistd, ja elimdnmuotomme maa-
rittdd pitkélti sen, milloin meidén tulisi nukkua. Ihminen on
luonnostaan péivideldin, mutta unentarve ja biologinen rytmi
vaihtelevat: jotkut tarvitsevat enemmdin, toiset vihemmén
unta, jotkut ovat illanvirkkuja ja toiset aamuvirkkuja. Osa
ihmisistd pystyykin helpommin asettumaan sosiaalisiin aika-
tauluihin ja yhteiskunnan normirytmiin, toisille se on vaikeam-
paa.!®* Markku Hyyppé taas kertoo tapaavansa paljon unet-
tomia, joiden rytmit ovat sekaisin. Hinen mukaansa on niin,
ettd "jos oma apu ei riitd, ammattiauttaja neuvoo ja korjaa ryt-
min. Kun péivittdin merkitsee nukkumis- ja herddmisaikansa
kahden viikon ajalta, havaitsee, kuinka pielessd rytmit ovat.
Nukkumistottumuksien tarkkailu ja korjaaminen voivat riittéa
hoidoksi. Rytmien korjaaminen téhtdd kiinteisiin nukkumis-
ja heradmisaikoihin, joista ei saa viikonloppunakaan livetd.”’s>
Téllainen puhe kertoo siitd, miten yhteiskunnan ja yksilon ryt-

164 Kronholm 1998, 71.
165 Hyyppa 1998, 178.



mit eivét sovi toisiinsa. Jos “vddrd” rytmi on ihmiselle luon-
tainen, ja silti joutuu sopeutumaan esimerkiksi tyoeldmassa
noudatettuun rytmiin, ei liene mikdan ihme, ettd seurauksena
on vdsymystd ja uniongelmia.

Monet kyselyyn vastanneet pohtivat omaa nukkumistaan ja
tapakulttuuria, jossa nukkuminen, tyo ja muu elamé on raken-
nettu toimimaan tiettyihin aikoihin tietyllé tavalla.

Nukkumiskulttuureja tutkineet Brigitte Steger ja Lodewijk
Brunt kirjoittavat, ettd ldnsimaissa yksivaiheinen unirytmi
otetaan yleensd kyseenalaistamattomana
totuutena, ja sitd perustellaan myo6s fy-

siologisesti aikuiselle normaalina uniryt- 99 Pyrin nukkumaan
paljon, 'padivauni’ kasit-
teend ei kerro rytmiani.
Paivauni voi olla yollakin,
yleensa kahdeksan tunnin ajalle yoaikaan. riippuu missa on ja mita
tekee. You know."1¢®

mind. Yksivaiheinen uni tapahtuu yhté-
jaksoisesti, jolloin nukkuminen keskittyy

Yksivaiheisissa unikulttuureissa paivduni
on usein sallittu vain vanhuksille, lapsille
ja esimerkiksi vuorotydliisille. Terveiden
aikuisten ei oleteta nukkuvan pédivisaikaan. Linsimaisessa uni-
rytmissd “normaalina” pidetty uni tarkoittaa yhtd pitkda unijak-
soa, ja "hyvd uni” on alkanut tarkoittaa samaa kuin kahdeksan
tunnin keskeytyméton uni yksityisessé singyssd yoaikaan. Anu
Valtonen ja Soile Veijola toteavat, ettd tdma itsestddn selvina
pidetty normi on pitkédn sosiokulttuurisen kehityksen tulosta.'®”

Toinen nukkumisen tapa, kaksivaiheinen uni, on tyypillinen
siesta-maissa. Se sisdltdd yhden pitkdn unijakson yolld, toisen
lyhemmaén péivalla. Kolmas tyyppi, monivaiheinen uni, on
tyypillinen sellaisissa kulttuureissa, joissa nukutaan kun se on
mahdollista. Yleisesti ottaen kaksi- ja kolmivaiheisissa unikult-

166 Kyselyaineisto, mies 31-40v.
167 Steger &Brunt 2003, 15-17; Valtonen & Veijola 2011, 177.
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tuureissa pdivélld nukkuminen ei vain "korvaa” younta. Kaikki
ndmai tavat ovat kehittyneet omilla ehdoillaan.!*®

Kahdeksasta neljddn -tyon vaatimat unikdytdnnot ja -tot-
tumukset herdttivit monet pohtimaan omaa rytmidén ja sen
suhdetta "muun maailman” aikatauluihin. Jos saa eldd omassa

rytmissddn, kuten seuraava vastaaja, ongelmat ovat pienempia.

Olen iloinen, ettd epdsddnniéllinen tyéaikani mahdollistaa
minulle pdiviunien nukkumisen tarvittaessa, ja myos pitkéddn
nukkumisen. Luulen, ettd erilaisista nukkumistavoista puhu-
taan nykyddn enemmdn ja se lisdd suvaitsevaisuutta. Olen
itse yovirkku ja aamu-uninen ja vdlilld tuntuu epdreilulta,
ettd yhteiskunta on rakennettu klo 8—16-rytmiseksi. Tunnen
olevani epdnormaali ja kerron hdpeillen, ettd minun on lihes
luonnotonta herdtd ennen yhdeksdd aamulla. Onneksi ditini
kertoi, ettd nukuin jo lapsena aamulla pitkddn, joten olen aina
ollut tdllainen. (Nainen 26—30 v.)

Haasteita tuo, jos oma luonnollinen rytmi on kovin erilainen
kuin puolison tai muun perheen rytmi tai jos tyon vaatimusten
mukaan on sovitettava aikataulunsa itselle sopimattomaan ryt-
miin. Kuten valve on hierarkiassa unta korkeammalla, nousee
péivé yleensd yotd tarkeammaksi. YOssé on silti oma viehatyk-

sensd, kuten seuraavan sitaatin kirjoittaja toteaa.

Itse en haluaisi nukkua pdivdunia, haluaisin osata nor-
maalin pdivirytmin jossa mennddn aikaisin illalla nukku-
maan ja herdtddn aikaisin. En vain osaa enkd pysty. Mi-
nulle eldmd alkaa iltaisin ja olen silloin luovimmillani ja
terdvimmilldni. Yossd ja illassa on oma taikansa. En halua
nipistdd sieltd joten pdivdstd on pakko nukkua oma osansa
jaksaakseen. Nykyaikana kaikki halutaan sisdllyttid sa-

168 Steger & Brunt 2003, 15-17.



maan pdivirytmiin jotta kaikki toimii. Pdivikodista asti
lapset totutetaan siihen rytmiin mikd on ’oikea” En tiedd
onko ollenkaan ajateltu sitd ettei kaikille se ole se luonnolli-
sin unirytmi. (Nainen 26-30 v.)

Kyselyn vastauksista voisi paételld, ettei kahdeksasta neljaén
toitéd ja yhdestdtoista seitseméédn unta ole suinkaan kaikille se
luonnollisin ja paras rytmi. Pdivdunilla tasapainotetaan eroa
oman ja ty6eldmédn rytmin valilla.

Nukkumalla pdivdunet saa ikddn kuin kaksi pdivdd yhden
sijasta. Péaivdunet rajaavat pdivédd osiin ja helpottavat eronte-
koa erilaisten roolien vélilla: esimerkiksi toistd tullessa voi ot-
taa paikkarit, ja niiden jélkeen on taas kotiroolissa. Tyopdivan
keskelld otetuilla pédivaunilla voi my0s jaksottaa eri tyotehtavia
tai tehdd useamman lyhyen tyoérupeaman yhden pitkén sijasta.
Unet voivat myos olla katko erilaista vireystilaa vaativien roo-
lien ja toimintojen vililla. Sanonta "Huomenna
on uusi pdivd” kuvastaa nukkumista syntien ja

huolten pois pyyhkimisend, uutena mahdolli- 99 Hyviltd paivaunilta
herdd aina uuteen
aikakauteen!”1¢?

suutena. My0ds pdivdunet voivat parhaimmil-
laan toimia téllaisena uutena aloituksena. Nii-

den jilkeen voi ldhted ikddn kuin uusin silmin

rikymppinen nainen kertoo nukkuvansa yolld

riittdvésti, mutta pdiviuninen ansiosta hin voi

aloittaa vapaa-aikansa puhtaalta poydaltd. Pédlle kuusikymp-
pinen nainen, kirjailija ja kasikirjoittaja, kertoo, ettd “keskit-
tynyt tyonteko rasittaa péitd, vaikka ei ruumista pahemmin
vaivaakaan. Pdivaunien avulla jaksan kaksi aika pitkaa tyoru-
peamaa paivissd.”

169 Kyselyaineisto, nainen 26-30 v.
170 Kyselyaineisto, nainen 60-70v.

99 Paivaunien jalkeen
alkaa toinen aktii-
kohti iltapéivéa tai iltaa. Kyselyvastauksissa pa- vinen aika."*7
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Piivaunet voivat olla kuin piste tai pilkku virkkeessd, pieni
seisahdus, hengédhdystauko. Jos ei nuku yo6lla, paiva jaa ikaan
kuin ilman vélimerkkejd. Mikael Niemen romaanissa Veden
viemdd helikopterilentdja Vincent Laurin kuvailee nukkumat-
tomuuden tuottamaa kaiken jatkumisen tunnetta:

Nyt otsassa asusti unenpuute. Vanha harmaa uupumus, tun-
tien vatvominen parisingyssd aamunsarastuksen ensi valoa
odotellen ennen kuin voisi nousta ja uskotella itselleen ettd
uusi pdivi on alkanut. Vaikka entinen ei ollut oikeastaan
koskaan pddttynytkédn. Jdi ilman eldmdn vilimerkkejd, jos
ei nukkunut. Pdivd vain jatkui loputtoman pitkdnd lauseena
jota ei saanut pddttymddn millddn. Kuin virtaava joki joka
vain kulki eteenpdin, eikd sitd voinut pysdyttdd. Jos hin vain
voisi rakentaa padon mieleensd. Luukut voisi sulkea yoksi, niin
ettd tulisi hiljaista.

Ne harvat kerrat, kun hénen oli onnistunut uinahtaa, oli-
vat olleet armollisia. Kuin lemped nunnan kdsi héinen kuu-
meista ihoaan vasten. Viileys joka soi muutaman minuutin
lohdun. Sitten hén hdtkéhti hereille kuin joku olisi vain piruil-
lut. Karjuva kapiainen talviharjoituksissa, joku joka tuli pot-

kimaan telttoja, tomistamddn ja huutamaan.*™

Omassa laulutekstissédni Valvon kuvaan samankaltaista véli-
merkittomyyden tunnetta. Laulu perustuu pitkélti omiin ko-
kemuksiini unettomista tai huonosti nukutuista 6istd. Kun
esitin sen ensimmaisen kerran bandikaverini kanssa Kaustisen
kansanmusiikkifestivaaleilla kesdlld 2015, olin juuri kokenut
muutaman viikon unettoman kauden. Ennen festareille ldhtod
olin valvonut aamuseitsemdin. Uni vain ei tullut, vaikka sitd
kuinka odotti.

171 Niemi2013,11-12.



Istun ja valvon ja valvon ja istun
katson kun valo katoaa

Ja kun se jélleen palaa

Auringon néen laskevan ja pian sen taas nousevan
on y6 niin lyhyt unta kun ei saa

pitkdt tunnit ensin venyy, sitten kutistuu

ja lopulta ne aamun valoon katoaa

Se sukuvika on, aina valvoi mummokin
kun tietyn icin nainen saavuttaa
niin katoaa unikin

Vaikka Nukkumatin kanssa me treffit télle yélle sovittiin,

se pettdd, ei saavukaan

kai nuoremman se loysi ja sen kanssa nyt matkaa

téhtiin kaukaisiin

Istun ja valvon ja valvon ja istun ja istun ja valvon...'
Véhédunisuus ja valvominen eivit vélttdmétta ole ongelma, ei-
vit ainakaan silloin, kun ei ole pakko seuraavana péivana tehda
mitddn erityista tai herdtd aikaisin aamulla. Muistan ”produktii-
visia valvomisen hetkid’, 6ité jolloin olen herdnnyt neljalta yolla
kirjoittamaan laulutekstejd tai kirjaamaan ylos tutkimusideoi-
ta. Lukeminenkin on usein keskittyneempdé vihan vésyneena.
Jos tietda, ettd aamulla pitéisi olla reippaana pitdiméssa luentoa
sadalle ihmiselle tai neuvottelemassa hankkeen budjetista, on
valvominen yleenséd ahdistavaa, usein jopa pelottavaa. Valvon
-kappaleen teksti viittaa myds monien tuntemieni naisten ker-
tomuksiin siitd, miten idn lisédntyessd uni vidhenee. Irlannissa
asuessani kuusikymppinen, juuri elikkeelle jaanyt vuokraemén-
tdni nukkui vain muutaman tunnin yossd. Kun itsekin saatoin
valvoa tai herdilla lapi yon, kuulin kun hén puuhaili asunnossa.

172 Lauluteksti, Rantala 2014.
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Kamppiksen kanssa mietimme monesti, eikoé vuokraemintdi
ahdista se, ettd aina valvoo muiden nukkuessa. Itse nainen ker-
toi aina nukkuneensa vahén, eikd se hantd hairinnyt.

Sen lisdksi ettéd pdivaunet jaksottavat ja rytmittdvat paivaa, ne
virkistédvat mieltd ja kirkastavat ajatuksia. Yht#alta ne toimivat
ideoinnin apuna, kun vasymys valtaa mielen eiké uusia ajatuksia
endd synny. Virkistyneend voi jatkaa prosessia. Toisaalta pdiva-
unet saattavat tuottaa materiaalia: joillakin unet ovat vahvoja ja
virikkditd, toiselle ne ovat tapa selventdd ajatuksia késilld olevan
tyon, kuten maalauksen, suhteen tai keksié ratkaisuja ongelmiin.
Yksi vastaaja kertoo nokosten olevan vélttdiméton ajatustukok-
sien selventdjd, koska ne kirkastavat ajatuksen ja auttavat jatka-
maan kirjoittamista selkedmmin. Erés taidemaalari taas kertoo,
etteivit paivdaunet riipu mitenkédn younista, koska pdivaunilla
on eri tarkoitus ja ne ovat tyon kannalta térkeita.

Pédivaunet voivat toimia myo6s metodina luovalle ajattelulle.
Kolmekymppinen nainen kertoo, ettd "ideat eivdt varsinaises-
ti synny unen aikana, mutta joskus nukkuminen avaa ’polun’
niiden luo. Joskus heratessa on kiire tallentamaan tekstid sel-
laisenaan, ennen kuin arki ehtii tarttua siihen, tai ennen kuin
elavd kuva ehtii muuttua stabiiliksi” Paélle nelikymppinen nai-
nen taas kertoo nukkuvansa enemmaén péivdunia aikoina, jol-
loin hén kirjoittaa 6isin. ”Yokirjoittaminen toimii joskus hyvin,
koska silloin on todellinen keskittymisrauha. Usein visymys tuo
‘tilan; jossa uusia ideoita ldhtee liikkeelle tai teksti kulkee kuin
itsestddn’, hin kirjoittaa.

Tila juuri ennen nukahtamista tai hetki ennen herdédmista
ovat monelle tirkeitd. Unen ja valveen rajamaata on usein ku-
vattu luovaksi tilaksi, jossa saattaa syntyd loistavia ideoita — sel-
laisia, joita ei valvetilassa edes tulisi mieleen. "Unen ja valveen
rajamailla on tiedostamisen ja erilaisen ajattelun (usein visuaa-



lisen ajattelun tai kokemisen) tila, jossa yritan viipyilld’, kertoo
paélle viisikymppinen nainen. Itsekin tunnistan tuon hetken
jossain unen maisemissa: silloin tekee mieli kirjoittaa, tehda
nédytelméprojekti tai laulun sanat. Laheskaén kaikkia ideoita ei
tule toteuttaneeksi, eikd niitd vélttamattd jaksa nousta kirjaa-
maan ylos. Kun horrostila on ohi, ovat myos ideat kadonneet;
silti tunne sdilyy ja saattaa kantaa pitkéllekin.

New Sleep Order -hankkeen tapaamisissa olemme joskus
pohtineet, miksi vain valvetilaa ja virkeyttd pidetdén luovina ja
tuottavia: joskus sopiva vdsymys on huomattavan paljon tuot-
toisampi ja antoisampi kuin téysin vired, jarkiperéinen tila. Tun-
nistan tdmédn myos itsessdni. Vaikka
véisymys voi olla ahdistavaa, etenkin
jos pitdd jaksaa tehda toitd tai muita
velvoitteita, se on joskus hyvinkin
hedelmallistd. Vasyneend aivot eivit
kay ylikierroksilla ja keskittyminen
saattaa olla jopa parempaa kuin virkeénd. Yon tai iltapéivén va-
symyshetkind vaikkapa kirjoittaminen kulkee joskus kuin itses-
tddn, ilman turhaa itsesensuuria.

Esimerkiksi lyriikoita kirjoittaessa mikddn ei ole yhtd antoisaa
kuin hiljaisuudessa ja hdmdrdssd mietiskely, ajattelu, ja lopulta
nukahtaminen. Unessa ajatus ldhtee kiitdmdcdn, ja ideoita syn-
tyy. Hyvd pdiviuni on aktiivista mielikuvituksen ja ajatuksen
juoksua. Oloni vaihtelee herdttyd. Toisinaan olo saattaa olla
véasynyt, mutta pddosin kuitenkin nautinnollinen jos ajatuksia
on syntynyt ja tyo etenee sen myotd. (Mies 31-40 v.)

Kaikille uni tai unen rajoilla oleminen ei ole apukeino tai mene-

telmd tyon tekemiseen, ja monet kertovatkin, ettd paras hetki

173 Kyselyaineisto, mies 31-40v.

99 Unen javalveenrajaonluovin
tilaminka tiedan. Sen saavuttaa
pdihtyneend tai pdivatorkuin.*”
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99 Enusko, ettd unessa saa tyoskentelylle on nukkumisen jalkeinen
ideoita, paivaunessa sen
enempaa kuin younessa.

Ideat tulevat tyota tehdessa ja

kehittyvat omaa rataansa.’Lau- liikkumisen, esimerkiksi kavelyn, mer-

se siittad lauseen; kuten Veijo kityksestd ideoinnissa on aineistossa

Meri inspiraatiosta sanoi. Teos

rakentaa itse itsensd sitd mukaa

kuin tyo etenee. Ja valveilla tyo
etenee ripeammin kuin vasy- oita, mutta niin ei ole koskaan kdynyt.
neena ja unisena. Siispa, terve-
tuloa, paivauni, herdaminen on
unen paras tuokio. 74

virea tila tai muuten vain rauhallinen

hetki jolloin on aikaa ajatuksille. Myo6s

lukuisia mainintoja. "Haluaisin ajatella,

ettd paikkdrien aikana syntyy uusia ide-

Oikeastaan péinvastoin — parhaat ideat
syntyviat liikuntaa harrastaessa’; kirjoit-
taa alle kolmekymppinen mies. Péivé-
uni voi kuitenkin auttaa virkistyméén ja
sitd kautta edistad tyontekoa.

Minulle uni ei ole mikddn taiteilijoiden (surrealistien) mysti-
fioima metodi — vaikka ajattelu- ja kuvittelutyé ilman muuta
jatkuu ja muuntuu unessa. Mutta virkednd on joka tapaukses-
sa helpompi ajatella, nihdd metsd puilta ja arvioida asioita.
En siis etsi unesta vastauksia, joita en virkednd kykenisi keksi-

mddn hereilld ollessanikin. (Nainen 41-50 v.)

Pdivdunet voivat ideoinnin liséksi toimia niiden suodattajina.
Viisikymppinen nainen kertoo uusien ideoiden pulpahtelevan
mieleen enimmékseen ennen nukahtamista, ja nukkumisen
avulla hdn rauhoittaa itsensd “liialta ideoinnilta” Luomispro-
sessin aikana syntyvit uudet ja uusiin projekteihin liittyvit aja-
tukset hairitsevat keskittymistd juuri silld hetkelld meneillddn
olevaan tyohon. Hén kirjaa jotkut ideat ylos mahdollista myo-
hempéd kiyttod varten. “"Usein annan niiden kuitenkin tulla ja
mennd, silld koen etten milldén ehdi elaméni aikana toteuttaa

kaikkea, mitd 'keksin; uskoen omaan luomisvoimaani myds jat-

174 Kyselyaineisto, mies 70-v.
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kossa. Pédivdunien aikana en siis varsinaisesti luo uutta, vaan ne
toimivat ikddn kuin ideajarruna tai -seulojana”” Liiallisen ideoin-
nin hallinnasta kertoo my6s péélle nelikymppinen nainen: "Tyo
on nautinto mutta tarvitsen lepoa. Haluan olla pirted kun perhe
on tullut kotiin. My®os liiallinen ideointi pysyy aisoissa levolla.
Teoksia pitdd myos tehda valmiiksi”

Paivdunia nukutaan hyvin monista syistd, ja ne ovat osa eld-
mad sen eri vaiheissa eri tavoin. Seuraavaksi siirryn kertomaan,
misté syistd pdivaunia ei nukuta.

Laiskuutta ja ajanhaaskausta

Tarvitsevatko kaikki unta kesken paivan? Osaavatko kaikki nuk-
kua, vaikka haluaisivatkin?

Onko pdivilld nukkuminen laiskottelua, ja kenelle se salli-
taan? Kyselyssa oli mukana kysymys siitd, miksi vastaaja ei nuku
péivaunia. Kysymykseen vastasivat sekd sellaiset henkil6t, jotka
eivit omien sanojensa mukaan koskaan nuku pdivdunia, ettéd
sellaiset, jotka haluaisivat nukkua ainakin joskus, mutta eivit
ehdi tai pysty nukkumaan.

Yksi syy siihen, ettei nuku paivaunia, on se ettei saa unta vaikka
haluaisi. Nukahtaminen vaatii rauhoittumista, eiké se onnistu, jos
mielessd pyorii tuhat ja yksi asiaa. Monet kertovat, ettei uni tule,
jos olo on levoton ja pdivdn aikana kertyneet asiat askarruttavat
ja pyorivit mielessd. Vaikka pdivdunille olisi aikaa, aina ei pysty
rauhoittumaan ja nukahtamaan. Monet myos kertovat, etteivit
ole nukkuneet péivdunia kuin lapsena, jos silloinkaan.

Pdivdunien ottaminen on taito: joku osaa sen luonnostaan,
toiselle se edellyttad harjoittelua. Kaikkien ei tietenkéén tarvitse
nukkua péivélld, mutta jos tekisi mieli ottaa torkut eika silti saa
unta, nukahtamattomuus voi olla rasittavaakin. Joillekin riittaa

pieni lepo, mutta jos péivilld ei pysty rentoutumaan ja lepaa-
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méén, voi illasta tulla pitkd. Nukkumattomuudelle voi olla myos
monia syitd, kuten seuraavalla vastaajalla:

En ole riittdavin véisynyt nukahtaakseni (nukun 6isin hyvin) ja
mielessdni pyorii asioita, jotka tulisi saada tehtyd. Tai esim.
hyvin kirjan tai lehden lukeminen houkuttaa nukkumis-
ta enemmdn. Lepohetki voikin olla esim. lukuhetki. (Nainen
31-40v.)

Monet taas kertovat, etteivit tarvitse paivdunia. Jotkut mainit-
sevat, ettd kun valoa on riittavisti, ei nukuta. Vuodenaika siis
vaikuttaa unen tarpeeseen. Joku toteaa, ettd vapaalla ollessa ei
koe tarvetta virkistymiselle kesken péivan. Joistain vastauksista
voisi paitelld, ettd tyopdivien rasitus vaatii lepohetken, mutta
jos itse saa paittaa tekemisistdan, sellaista ei tarvitse. Kysymyk-
seen vastanneista monet kokevat, etteivit todellakaan itse tar-
vitse pdivdunia ja muistelevat my0s lapsuuttaan jolloin paivé-

unet oli pakko nukkua.

En ole nukkunut pdiviunia sitten vauvaidn. Siihen vaikuttaa
se, etten koe mitddn tarvetta pdiviunille — younet riittdvit mi-
nulle. Jos on tullut yolld valvottua, nukun sitten seuraavana
yond, mutten pdivilld. En tajua, miten pdiviajan aktiviteet-
teja voisi nimetd pdikkéreitd korvaaviksi toiminnoiksi. Eivitko
ennemmin pdikkérit ole *pakoa” arjesta? (Nainen 31-40 v.)

Maininta péivdunia korvaavasta toiminnosta ja paivdunista pa-
kona arjesta liittyy kysymyksesséd olleeseen jatkokysymykseen
siitd, miten “korvaa” péivaunet. Kysymyksen muotoilu oli huo-
no tai ainakin ohjaava ja kertoi omista oletuksistani enemmaén
kuin vastaajien maailmasta. Tarkoituksenani oli kuitenkin saada
tietdd, milld virkistyy, jollei nuku pdivdunia. Useimmat vastasi-
vat tekevinsa pienen kivelylenkin, juovansa kahvia, jotkut polt-
tivat tupakkaa tai lepdsivit hetken. Siteeratussa vastauksessa



tulee esiin se, miten pdivdunet voi mieltdd monin eri tavoin: se,
mikd yhdelle on tédrked ja nautinnollinen osa pédivad, jopa osa
tyotd, on toisen mielestd pakoa arjesta. Vastauksesta nidkyy mie-
lestdni hyvin se, miten valve on ainakin péivilld arvoasteikolla
korkeammalla kuin uni, jota pitdd kontrolloida ja jolla ei ole si-
jaa osana arkista pdivédajan elamaa.

Se, ettd ei nuku pdivdunia, tulkitaan monessa vastauksessa
positiivisena, energisyyteen ja aktiivisuuteen liittyvédnd ominai-
suutena. Vastauksista voikin 16ytdd paljon itsemadrittelyjd: en
tarvitse pdivdunia, koska olen tarmokas, energinen ja touhukas.
Uni tulkitaan merkiksi velttoudesta, laiskuudesta, saamatto-
muudesta ja passiivisuudesta. "Pidin pédivdunia tylsédna jo tarha-
ikdisend, koska on paljon mukavampi touhuta ja tehdd kuin
kayttda aikaansa nukkumiseen’, kirjoittaa parikymppinen mies.
Viisikymppinen nainen taas kertoo, ettd "olen virked, innostu-
nut tekemisistéd ja kohtuullisen energinen, en tarvitse yleensd
pédiviaunta

Erds vastaaja kertoo, ettd paiviaunet on ollut pakko opetella
paalle nelikymppisend, kun keho ja aivot ei enad jaksaneet kuor-
mitusta. Tarmokkuuden vahentyessd ovat unet tarpeen; nukku-
mista ei ndissd vastauksissa ndhdd tarmokkuuden osoituksena.
Nukkuminen rinnastuu joutenoloon ja ei-minkadn-tekemi-
seen.!” Nukkuminen ei ole laatuaikaa, valveillaoloaika on. "En
ole koskaan harrastanut paivdunia. Valveillaoloajan olen aktiivi-
nen, ja nukun normaalit runsasuniset ydunet. Passivoivassa ym-
péristossa kuten sairaalassa minulla on paivésaikaan horroksen-
omaisia unijaksoja 'kun ei ole muutakaan tekemistd”, kirjoittaa
péélle kuusikymppinen mies. Kolmekymppinen miesvastaaja
taas pohtii valveillaoloajan riittévyyttd: “Jos on liian vdhan laa-
tuaikaa eli valveillaoloaikaa tai oma normi nukkumaanmeno on

175 Ks.Anttila2011.
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ldhelld muutenkin niin en viitsi nukkua vaikka vasyttdd. Sitten
kitkuttelee sinne asti”

Itsemadrittelyt ovat usein suhteessa ajankidyttoon ja teke-
miseen sekd tehokkuuteen. Unen, nukkumisen, ajankdyton ja
sallittujen tai kiellettyjen pdivdunien kautta maaritellddn itsed
ja muita. Vastauksissa nakyvit hakellyttavankin selkeésti pro-
testanttisen ldnsimaisen etiikan tavat normittaa nukkumista,
sille sopivaa aikaa ja unen kestoa. Kuten jo aiemmin on tullut
esiin, "aikaisin nukkumaan ja aikaisin ylos” sekd "aika on rahaa”
-gjattelu ovat keskeinen osa lansimaista ja pohjoiseurooppalais-
ta kulttuuriamme ja tyoetiikkaamme.'”® Vaikka nukkumista ei
ulkoapdin kontrolloitaisikaan, eivit kaikki anna itselleen lupaa
nukkua kesken péivan. Sisdistetty itsekontrolli ja kuri ajankay-
ton suhteen, joista etenkin Michel Foucault kirjoitti Tarkkailla
ja rangaista -teoksessaan, on siis omaksuttu hyvin. Nukkumi-
nen on pois tydnantajan ajasta — ja jos tyonantajaa ei ole, on se
ainakin pois tyohon kaytettéivistd ajasta, ellei nukkumista sitten
ajattele tyon tekemisend. Harva ajattelee.

Yhden kyselyyn vastanneen mielestd yot ovat nukkumis-
aikaa, eikd pdivélla nukkuminen ole sallittua ainakaan ilman
pétevid syytd. Toinen mainitsee, ettd toisinaan sisdinen vahti-
koira estdd "laiskottelun’, vaikka kuinka vésyttdisi. Kolmas taas
pohtii, miten paivdunien nukkumiseen vaikuttaa eniten asenne:
ne kantavat mukanaan saamattomuuden ja laiskuuden leimaa.
Tuon ajatuksen vuoksi pédivaunia valtetddn. Padlle kolmekymp-
pinen nainen kertoo, ettd “osasyy pdivdunien harvinaisuuteen
on péainsisdinen tehokkuusajattelu” ja jatkaa: "Annan itselle-
ni luvan levitd sitten kun olen ensin tehnyt sen ja sen ja sen.
Yleensi kaikkea ei ole saanut tehtyéd ennen kuin tilaisuus péiva-

176 Ks.Hancock 2008, 413; Nottingham 2003, 192; Ollitervo 2005, 148; Aubert &
White 1959, 12.



uniin on ohitse” Toinen saman ikdinen nainen pohtii: “Joskus
vain tieddn, ettd syy viasymykseen on unen puute ja silloin vain
péivaunet auttavat. Mutta useinhan védsymys voi olla vain muuta
16ysyyttd ja liilkunta eliméntapana auttaa sellaiseen” Osa vas-
taajista suhtautuu aiheeseen havainnoiden omaa suhtautumis-
taan: vaikka haluaisi nukkua, sisdinen piiskuri ei sité salli.
Paivaunet jatetddn nukkumatta joskus myos siitd syystd, ettd
niiden ei vain koeta sopivan itselle tai niisté tulee fyysisesti huo-
no olo. Tamad liittyy usein unien jélkeiseen tokkuraan. Pédivdu-
nien jalkeen olo voi olla sekava, ja unesta elpyminen voi kestéa
kauan. "Varsinaisia paivdunia en voi nukkumalla nukkua, koska
sen jalkeen herdédmiseen kuluu yhtd paljon aikaa kuin aamul-
la. Y16s voi nousta, mutta ajatukset vaativat aikaa herddamiseen’,
kertoo péille viisikymppinen nainen. Péélle kolmekymppinen
mies kirjoittaa, ettd "pdivdunet pilaavat kykyni tehda to6itd ja
keskittyd; paivalld nukkumisesta tulee disorientoitunut ja epa-
todellinen olo. Unenpuutteessa tyskentely on helpompaa. Jos
onnistunut saamaan 15 minuuttia unta tai puoliunta, siitd voi
olla hy6tyd, mutta helposti kerran nukahdettua on vaikea péasta
ylés” Vaikka péivaunia ei nukkuisikaan, voi oletus nukkumisen
jalkeiseen oloon liittyvasté sekavuudesta olla este yrittamiselle:

Oletan, ettd olisin pdiviunien jilkeen tokkurainen. Hyvin har-
voin nukumme puolison kanssa joskus klo 17-18 tienoilla puo-
len tunnin unet, mutta pdiviaikaan en uskaltaisi kokeilla. Ja
mistd loytdd aikaa unille kesken tyopdivén! (Nainen 31-40 v.)

Paivdunien jalkeinen huono olo johtuu unien pituudesta ja ajan-
kohdasta sekd tietenkin yksilollisistd eroista. Kaikille paivélld
nukkuminen ei vain yksinkertaisesti sovi.

Piddn eniten tunnelmasta kun on unen ja valveen rajamail-
la ja tietdd ettd on nukahtanut ja saa vield palata unimaail-
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99 Yleensaihminen ei
ehdi nukkua paiva-

maan vaikka kdykin ldhelld valvetta. Monesti kun herdd koko-

naan on ihan popperdinen olo eikd endd jaksaisi kdynnistyd.

Aitini on kertonut ettd olin pienendkin aina pdiviunien jél-

keen pitkédn kiukkuinen ja popperéinen. (Nainen 31-40 v.)
Paivdunien nukkuminen, etenkin jos niihin ei ole tottunut, vai-
kuttaa ilman muuta péivin rytmittdmiseen ja myds youniin.
Monet kertovatkin, ettd eivit nuku péivilld, koska eivdt saisi
illalla unta tai ydunet siirtyisivat myéhemmaksi.

Uni ei ole vain yksilon asia. Arkisin unille ei
ainaloydy aikaa, paikkaa tai mahdollisuutta. Yksi
vastaaja kertoo, ettd pédivaunien nukkuminen ei
ole mahdollista, koska hidn on pienen lapsen aiti

99 Nukkumiseen ei ja ainoa aikuinen perheessd. Synkronoidut unet,

ole mahdollisuut- aikataulutettu nukkuminen joka sallii jokaiselle

ta eika tarvetta.
[llalla aikaisin nukku-
maan ja aamulla aikai-

lepohetken, eivit siis auta asiaa. Toinen vastaaja
kirjoittaa, ettd arkisin ei paivaunille ole aikaa tyo-

sin ylos. Ty tydni ja aikojen ja tyomatkojen vuoksi. Kaikille tyorytmi
vapaa-aika perheen ei salli pdivdunia, eikd useimmilla tyopaikoilla
kanssa.'’®

112

ole mahdollisuutta ottaa kesken pédivin omaa ai-

kaa torkuille. Vaikka nukkuminen ei veisi enem-
péd aikaa kuin vessassa kidyminen — jos nukkuu vartin teho-
torkut — saattavat nukkumiseen valmistautuminen ja herdily
viedd enemmain aikaa.

Monet vastaajat kertovat tekevinsd useaa tyotd tai kulke-
vansa tyOpisteiden vililla. Esimerkiksi taiteilijan tyo saattaa
sisdltdd myOs opetuspdivid, tai tutkijalla voi olla projektihal-
lintoa tai kokouksia, joiden vuoksi tyopédivit ovat vaihtelevia
myods ajankdytoltddan. Silloin pédivdunet hajottaisivat paivaa
entisestddn. Pdivdunille ei aina ole tilaisuutta, ja virkistyksek-

177 Kyselyaineisto, nainen 26-30 v.
178 Kyselyaineisto, nainen 26-30 v.



si voikin vaikkapa kdydd haukkaamassa happea. Joku kertoo
ottavansa muutaman minuutin mikrounet tyopoydan daressa
tai bussissa, ja monet mainitsevat virkistyvinsa kahvin tai tu-
pakan avulla.

Muutamat kyselyyn vastanneet kertovat tehneensd jérjestely-
ja,joiden avulla pdivdunet ovat mahdollisia, kuten tuoneetjooga-
maton tychuoneen lattialle. Tyonantajan tarjoamista torkku-
paikoista aineistossa ei ole mainintoja. Monet my6s kommen-
toivat vastauksissaan sité, ettei tyajalla nukkuminen ole mah-
dollista, vaikka se tehostaisi tyotd ja rytmittdisi pdivaa. Kolme-
kymppinen nainen pohtii paivdunia tyopaikalla: "Pdivissd ei ole
sellaisia koloja, ettd unille olisi tilaisuus. Tyopaikalla ei ole tullut
tehtyd jarjestelyja (kuten retkipatja huoneeseen, pitiisi olla aika
vésynyt ettd ryhtyisi erikoiselta vaikuttavaan toimintoon), ettd
pystyisi nukkumaan. On pyrittavd nukkumaan tarpeeksi pitka
jakso younia” Kuusikymppinen nainen taas kertoo kokeilleensa
péivdunia tyopaikalla aikaan, jolloin hénelld oli terveysongel-
mia. Nukkuminen ei kuitenkaan onnistunut, koska "ihmiset
tulivat kurkistelemaan ovelta, kun makasin voimistelumatolla
lattialla. Ei siind voinut rentoutua ja siihen aikaan puhelin soi
jatkuvasti”

Sohva tuntuu olevan usein pdivaunien symboli; siitd kertovat
niin Sara Mednick, Anu Valtonen, Bill Anthony kuin monet ky-
selyyn vastanneista. Itsekin nukun parhaat paivaunet juuri soh-
valla. Harvoissa tyopaikoissa kuitenkaan on sohvaa, ainakaan
sellaista, jolla olisi hyvd nukkua. Klassinen esimerkki lienee
alemmin esitteleméni eduskunnan lyhyet ja epamukavat sisus-
tussohvat, jotka eivit todellakaan sovellu torkkumiseen.

Nykyisin nukun pdivdunia vain harvoin. Keskeinen syy téihdn
on, ettd en ole keksinyt, kuinka saisin tyohuoneelle sohvan.

Oletuksena on ilmeisesti, ettd ajattelu tapahtuu istualtaan;
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ndin ei tietenkddn ole. Siksi koko tyohuoneen kéytto on jadnyt
nykyddn vihemmidille. (Mies 26—30 v.)

Avokonttori tai monen hengen ty6huone ei houkuttele péivator-
kuille. Olen itse monesti tydmatkoilla kaivannut paikkaa, jossa
voisi hetkeksi sulkea silmat; julkisista tiloista sellaisia harvem-
min I6ytyy, eikd tyopaikallakaan vélttamattd kehtaa nukahtaa,
jos on mahdollisuus tulla ndhdyksi ja hiirityksi. Nukkuminen
vaatii monien mielestd omaa tilaa ja rauhaa. "Toiss4 ei yleensa
pysty, koska on liikaa hélindd. Joutuu kdyttaméan lievid psyy-
kenladkkeitd kuten nikotiinia’, kertoo alle kuusikymppinen mies
syistd, joiden vuoksi ei nuku tyopaikalla.

Pdivdunille ei my6skddn aina yksinkertaisesti ole aikaa.
Perheelliselld oma aika on usein minuuttipelid, ja jokainen
hetki on kéytettdava hyodyllisesti. "Muu perhe noudattaa ta-
vallista aikataulua. Kun poika tulee koulusta kotiin en endd
voi tdysin keskittyd tyohoni, siksi yritdn tehdd sen koulupai-
vén aikana’, kirjoittaa viisikymppinen mies. Kolmekymppi-
nen mies kertoo samoin perheen rytmiin mukautumisesta:
"Perheellisen tyossdkdyvin vuorokausirytmi on niin paljon
riippuvainen muista kuin itsestd, ettd paikkireille on liian
vaikea jdrjestdd aikaa.’

Monet tekeviit itse omat aikataulunsa ja jarjestavit ja jaksot-
tavat pdivansd. Paivdunet ovat kuitenkin usein se kohta, josta
luovutaan kun aika ei tunnu riittdvan. Nain teen itsekin, vaikka
unille olisi tarvettakin.

Olen vuosikymmenet tehnyt epdsddnnollistd luovaa tyotd,
jolloin nukkuminen yolld ja valvominen pdivisin tuo eldmddn
sddnnéllistd rytmid. En usko, ettd pdikkérien ottaminen (jos
niitd ottaisin) ainakaan parantaisi tai helpottaisi tyontekoani
millddn tavalla. (Nainen 41-50 v.)



Muiden suhtautuminen on joillekin syy olla menemattd nuk-
kumaan. Erds vastaaja mainitsee, ettd "kun puolisollani ei ole
mitddn mahdollisuuksia nukkua paivaunia, vaikka hin tekee
erittdin pitkdd pdivéd, olen joskus hiukan hédpeissdni nokosis-
ta” Tdssd nukkumattomuus voidaan tulkita myoétatunnoksi
toista kohtaan.

Omassa havainnointipdivikirjassani on maaliskuun kol-
mantena pédivdnd vuonna 2015 kirjoitettu muistiinpano siit4,
millaisia kommentteja olen kuullut, kun olen kertonut tyo-
paikkamme lepohuoneen olemas-
saolosta. Kommentit ovat tulleet

niin yliopiston muiden tiedekuntien 99 Ihmisen téytyy saada nukkua

tyontekijoiltd kuin muilla aloilla edes likimain tarpeeksi. Jos-
kus ihmisia huvittaa, kun he

kuulevat paivarytmistani. Jotkut

ovat jopa sanoneet, ettei se sovi

tyoskenteleviltd tuttaviltakin. Yksi
kysyi, onko huoneessa valvontaka-

meraa. Toinen totesi, ettd "niin, saa- ikaiselleni ihmiselle. He ovat usein

han omalla ajallaan nukkua, vaikka samoja ihmisid, jotka nimeavat
luovan tyon harrastukseksi.”?

lounastauolla”. Ylikouluikdinen sa-

noi, ettd koulussakin pitiisi olla le-

pednd, sellainen olis hyvd olla ettd
voi mennd lepddmadn, eikd tarvitse

perustelevani védhdn vieraammille
ihmisille lepohuoneen kayttoa silla,
ettd menen sinne lukemaan. Oman havaintopéivikirjan pita-
minen olikin hyvd muistutus siitd, miten monenlaisia haasteita
liittyy lepohetkeen tyopaivan keskelld. Vaikka lepohuone on

179 Kyselyaineisto, nainen 31-40 v.
180 Kyselyaineisto, nainen 31-40v.

99 Toissa useimmat ovat vahan
huvittuneita, ja palaverien
pohuone. Tyokaveri ihasteli ajatusta mielenkiintoisuutta mitataan
ja jatkoi, ettd "jos on vaikka péa ki- sen mukaan, miten pysyn hereilla.

Varsinaista paheksuntaa en ole
koskaan kohdannut, [&hinna ihmi-
set ymmartavat, ettd unentarve ja
lahted heti kotiin” Itse huomasin unirytmi ovat yksilollisia 180
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olemassa ja se jo olemassaolollaan mahdollistaa hetken levon
keskelld tyopdivad, on vaikea irrottautua arjesta ja sallia se,
ettd hetkeen ei ole tavoitettavissa. Sindnsd tdima on omituis-
ta — itse kuitenkin tydskentelen tyoyhteisossé jossa on totuttu
siihen, ettei ty6 ldheskddn aina ole aikaan ja paikkaan sidottua
vaan sen voi rytmittdd omalla tavallaan.

Ei ole yhtd yksiselitteistd syyta sille, miksi paivdunia ei nu-
kuttaisi. Syyt ovat niin asenteissa kuin kdytdnnoissakin. Miksi
nukkua, jos ei unia tarvitse? Oma asenne ja tavat kuitenkin
voivat vaikuttaa myos siihen, miten suhtautuu muiden péiva-
uniin. Jos ei koskaan ole kdrsinyt univaikeuksista, on sellaisia
vaikea ymmartédd. Sekin voi tuntua oudolta, etté joku tarvitsee
sadannolliset pdivaunet younien lisdksi — tai ettd joku voi aidos-
ti jarjestdd paivansa niin, ettd unille on aikaa. Nukkuminen voi
olla my6s kateuden kohde.






‘Paivaunet
arjessa



Yksin, kaksin tai pienissd ryhmissi —
nukkumisen sosiaalisuus
Sen liséksi, ettd kysytddn missd, miten ja kuinka ihmiset nukkuvat,
voidaan kysyd myos, kenen kanssa nukutaan.’! Vaikka uni on yk-
sityistd ja monet ajattelevat pdivdunien olevan nimenomaan omaa
aikaa, saattaa nukkuminen olla my6s sosiaalinen tapahtuma.'®? Se
voi olla puolisoiden, perheen tai ystévien yhteista aikaa. Nukku-
misen sosiaalisuus tulee esiin esimerkiksi siind, miten nukkumis-
tilanteeseen hakeutuu, miten siitd ilmoittaa muille ja miten muut
suhtautuvat toisten nukkumiseen. Uni on kiinni ihmisen arjessa
ja ruumiillisessa todellisuudessa. Anja Portin toteaakin, ettd unen
tarina on "ennen kaikkea jokapaivéisen arjen ja siihen liittyvien ta-
pojen, sosiaalisten kéyténtojen ja uskomusten historiaa*®
Nykyéddn lansimaissa lapset opetetaan useimmiten nukku-
maan yksin, omassa sdngyssédn, jo pienend. Aasiassa taas mo-

181 Ks. Taylor 1993, 465.
182 Ks.Aubert & White 1959, 46; Valtonen & Narvanen 2015b; Meadows 2005, 240.
183 Portin 2005, 16-17.
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nin paikoin yksin nukkuminen on poikkeus. Vieraat voidaan
pyytdd mukaan paivatorkuille, eikd yhdessa nukkumiseen vélt-
tamatté liitetd mitddn epasopivuuden merkkeja.'s*

Nukkumisen siirtyminen yksityiseen tilaan on ollut esimer-
kiksi Norbert Eliasin tutkimusten kohteena. Hin luo nakymin
vaihtuviin nukkumisjarjestelyihin ldpi vuosisatojen, etenkin
“makuuhuoneen etikettiin” Keskiajalla nukkumista ei erotettu
yksityiseksi tai muusta sosiaalisesta elamastd erilladn olevaksi
asiaksi. Nukkuminen oli suhteellisen julkista ja siihen tarvittu
fyysinen tila jaettiin muiden kanssa: ylemmissi sosiaaliluokissa
herra ja rouva nukkuivat palvelijoidensa kanssa, alempien so-
siaalisten luokkien miehet ja naiset samassa huoneessa. Myos
vieraat saattoivat yopyd samassa tilassa, jopa singyssé perheen-
jasenten kanssa.'®s

Majataloissa siangyn jakaminen oli tavallista 1800-luvulle
asti. Myos mahdolliset vierailijat sijoitettiin samaan petiin, ja
"petikoodi’; nukkumista koskevat kédyttdytymissadnnot olivat
tarkat. Esimerkiksi Irlannissa oli tavallista, ettd vanhin tytdr
nukkui seindn puolella, ja muut sitten jarjestyksessd siita ovelle
péin. Oikeanlainen kéytos oli tarke&dd, ja onnekasta oli, jos so-
piva bedfellow eli nukkumiskumppani sattui kohdalle. Pillow
talk ja salaisuuksien jakaminen, sielunkumppanin loytdminen
ja laheisyys olivat yhdessd nukkumisen parhaita puolia — ellei
samassa sangyssd sitten nukkunut huonosti kayttaytyva oykkari.
Puolisoille nukkumaanmenoaika ja séngyssi vietetty aika ennen
nukahtamista oli tdrkedd yhteistd aikaa, joskaan ei aina valtta-

métta niin onnellista tai sopuisaa.'®

184 Steger & Brunt 2003, 12; Schwartz 1970, 494; Taylor 1993, 466.
185 Elias 1978[1939], 163-168.
186 Ekirch 2006, 278-282; Bryson 2011, 358.



1600-luvulla uuden julkisen tilan rinnalle ilmaantui yksityinen
tila, ja makuuhuone levon ja yksityisyyden paikkana on periisin tél-
té aikakaudelta. Nukkuminen yksil6llistyi: jokainen nukkui omassa
vuoteessaan.'®” Nukkuminen oli siis vield muutama vuosisata sitten
enemmainkin yhteisollinen kuin yksityinen ja intiimi tapahtuma.
Yksityisyyden lisddntyminen muutti nukkumisen ensin perheen
sisdiseksi ja myohemmin perheenjasenten omaksi asiaksi.'®®

Vaikka nukkuminen on pitkalti yksilon henkil6kohtainen ja
perheen sisdinen asia, se on myos vahva keino luoda, tuoda
ilmi ja vahvistaa sosiaalisia siteitd. Pdivaunikyselyn vastauksis-
sa nokoset liitetddn usein ldheisyyteen
ja lampimddn tunnelmaan, jaettuihin

hetkiin. Nukkumiseen liittyy my®s fyy- 99 Nukunsohvalla, sangyssa,
lattialla, melkeinpa missa

vain, yleisesti ottaen ma-
puolison, lapsen tai etenkin lapsuudessa kuuasennossa, yksin, kaksin

sinen ldheisyys — kokemus, joka jaetaan

vanhemman tai isovanhemman kanssa. tai pienissa ryhmissa, (yleensa)

Nelikymppinen nainen kertoo, ettd on

alkanut nukkua pdivaunia aikuisidlla

nen kyselyyn vastannut nainen taas ker-

too péivdunien olevan mukavimmat sil-

loin, kun ne otetaan hyvén aterian jalkeen lusikka-asennossa.
Sama nainen kertoo ottavansa huovan mukaan, jos avomies ei
ole vieressd lammittdméssad. Toisen tuoma lampo6 on siis seké
konkreettista, fyysistd ettd henkistd laheisyyttd. Pdivdunille
toisten seuraan myos etsiydytdan: kommitééan kainaloon, aset-
taudutaan vierekkdin pitkélleen, kdperrytddan kylki kylkeen
kiinni.

187 Chartier 2001, 18; Goulemot 2001, 331.
188 Portin 2005, 82.
189 Kyselyaineisto, mies 31-40v.

vaatteet paallg, ilman peittoa,
toisinaan jopailman tyynya
ja aina kun mahdollista ilman
"yleensd oman rakkaan kainalossa”. Toi- taustamelua (radio tms.)18?

121



122

Aikanaan lapset kompivit kainaloon, nykyisin pddasiassa
mies. Tosin pdiviunet yksin ovat erilaiset kuin pdiviunet "tan-
dem” (Nainen 41-50v.)

Vastausten perusteella monilla pariskunnilla on omat tapansa
péivdunien nukkumiselle, yhteisesti muotoutuneet kaytannot,
tavat ja nukkumispaikat. Erds péaélle kuusikymppinen nainen
kertoo nukkuvansa seldllddan "mukavassa nojatuolissa, jon-
ka selkdnojan saa puolimakaavaan asentoon”. Han kaariytyy
lampimédén huopaan, ja radio soi hiljaa taustalla. Kumppani
nukkuu omat pédivdunensa usein viereiselld sohvalla. Toinen
hieman nuorempi nainen kertoo paivaunista sohvalla miehen
nukkuessa sohvan toisessa paédssd. Vaikka sohva on kahdelle
kapea, se ei haittaa.

Erotiikkaa ei mainita kuin parissa vastauksessa, mutta joskus
paivaunihetki siséltéd sitakin. Yksi keski-ikdinen nainen kertoo,
ettd padivduniin liittynyt erotiikka on tehnyt niistd entistd nau-
tinnollisempia ja rentouttavampia. Toinen saman ikdinen nai-
nen kertoo, ettd

viikonloppuisin nukun mielellédni pdikkdreitd oman rakkaani
kainalossa, joskus musiikkia taustalla. Téhdn hetkeen liittyy
joskus myos hellimistd. (Nainen 41-50 v.)

Anu Valtonen kirjoittaa, ettd nukkumisen ja seksin vélinen
symbolinen yhteys on kulttuurissamme hyvin vahva. Esimer-
kiksi sanonta “he nukkuvat yhdessi” ymmairretddn yleensé
viestind seksuaalisesta suhteesta. Tama side sisdltdd myos ole-
tuksen, ettd pariskuntien tulisi nukkua yhdessé, samassa vuo-
teessa. Vuoteen jakamista pidetddn helposti myds parisuhteen
tilan kuvastajana: eri vuoteisiin siirtyminen saatetaan tulkita
merkiksi suhteen hiipumisesta tai ainakin fyysisen kanssa-
kéymisen ja myds seksuaalieldimdn valjahtymisestd. Erilladan



nukkuminen tulkitaan helposti sen merkiksi, ettd suhteessa on
jotain vialla.'®

Vuoteen jakaminen on merkki intiimiydestd, molemminpuo-
lisesta luottamuksesta ja my6s haavoittuvuudesta. Pariskunnan
nukkuminen samassa, yhteisessd séngyssé lapi yon on moderni
tapa ja my0s vaihtelee kulttuurista toiseen. Tavan juurien aja-
tellaan olevan Euroopan ja Pohjois-Amerikan kulttuureista vii-
me vuosisadalta. Kulttuurienviliset antropologiset tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd ihmisyhteisoissd on tyypillisempad nuk-
kua yhdessd, esimerkiksi perheittdin, kuin yksin tai edes kaksin.
Kahden nukkuminen on ollut tyypillisempéé vastasyntyneen tai
sylilapsen ja didin vélilla. Kulttuuriset normit ja viihdeteollisuus
ovat kuitenkin tehneet pariskunnan nukkumisesta yhteisessé
sdngyssd suosittua.'”!

Yhdessd nukkumiseen liittyy my6s haasteita. Anu Valtonen
kirjoittaa, ettd nukkuva ja lepaavd ruumis ei ole liikkumatto-
massa, staattisessa tilassa, vaan monitasoisessa liikkeessd. En-
sinndkin nukkumaan kéydessda on mukavan asennon loytdminen
tyo sindnsd. Vaatii ruumiinjésenten valistd sovittelua, jotta jalat,
kédet, paa, hartiat ja selkd 16ytavat oman paikkansa. Jos vieres-
sd on vield toinen hyvdd nukkumisasentoa etsivd ruumis, on jo
kyse pienimuotoisesta arjen koreografiasta.'””> Ystévépiiristani
olen kuullut kertomuksia puolison kuorsauksesta, joka karkottaa
laheltddn erityisesti herkkdunisen puolison, tai vuolaasti hikoi-
levasta ihmisestd, joka kastelee joka y6 vuodevaatteet ja haisee
aamulla puolisonsa méaéritelmén mukaan viililta. Itse olen toden-
nut, ettd suhteen alussa riittdd hyvin 120 cm leved sianky, joskus
jopa kapeampi. Vuosien myota alkaa kaivata omaa tilaa.

190 Portin 2005, 77 (viittaa Anu Valtosen haastatteluun); Valtonen & Narvanen
2015a, 7; Williams 2005, 92.

191 Kloesch & Dittami 2008, 96, 99; Williams 2005, 92.
192 Valtonen 2013, 95.
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Erdat ystavéini nukkuivat suhteensa alussa yhteisen peiton alla,
mutta hankkivat molemmille oman peiton, kun toisella oli aina
nukkuessa kuuma ja toisella kylma. Toinen my6s hakeutui aina
kohti singyn péaty4, toinen valui singyssa kohti jalkopaata. Muu-
taman vuoden ajan he viettivit tuon yhteisen peiton hylkédamisen
muistoksi "oman peiton paivad’, muistutuksena siitd, miten suh-
teen alkuvaiheen huuma vaihtui arkiseen realismiin — ja samalla
molempien omien nukkumistapojen tunnustamiseen.

Tutkimuksissa on tullut esiin, ettd naiset nukkuvat yhteises-
sd vuoteessa huonommin kuin yksin, miehet taas paremmin.
Naisilla oli pariskunnan yhdessé nukkuessa enemmaén hairioi-
td unessa.'”® Yhdessd nukkuminen vaatii neuvotteluja eiké ole
ongelmatonta. Puolisot saattavat tarvita eri madran unta, yksi
haluaa mennd nukkumaan aikaisin ja herdtda myos aikaisin, toi-
nen haluaisi lukea sédngyssd mutta valo héiritsee puolisoa. Puo-
lison kuorsaaminen saattaa hairitd niin, etté eri huoneissa nuk-
kuminen on valttaméttomyys. Erilaisiin nukkumisrytmeihin ja
-tapoihin pitda keksid ratkaisuja, jotka vaativat ndiden tapojen
avaamista ja perustelemista toiselle.

Se harrastaako toinen — tai muu perhe, jopa ystavat — pdiva-
unia, vaikuttaa omille unille asettumiseen ja niiden aikataului-

hin. Jos muut eivit nuku, voi oman ajan ottaminen olla vaikeaa.

Kun menin toihin, nukuin tyopdivin jdlkeen. En kuitenkaan
endd sen jdilkeen, kun olen asunut yhdessi avomieheni kans-
sa. Jos hdn on kotona tullessani toistd, en mene nukkumaan.
(Nainen 31-40v.)

Mieheni ainakin toivoo toisinaan, ettd nukkuisin hinen kans-
saan pdivdunia, mutta kieltdydyn useasti silld minua ei visy-
td tarpeeksi. (Nainen 26—30 v.)

193 Kloesch & Dittami 2008, 96, 99.



Toinen voi myos mukautua ja tulla leposeuraksi, vaikka ei itse
unia kaipaisikaan.

Paivdunien nukkumiseen ei liity yhtd vahvoja yhdessa nuk-
kumisen normeja kuin youniin. Yhdessd nukkuminen, tai ai-
nakin samassa huoneessa oleskelu toisen nukkuessa, koetaan
kuitenkin mukavaksi ja turvalliseksi. Yksi kyselyyn vastannut
nainen kertoo, ettd "puoliso katsoo televisioita silld aikaa kun
torkun. Joskus kinastelemme siitd, kumpi saa menné sohval-
le torkkumaan.” Pdivdunien nukkuminen voi siis olla yhteinen
harrastus, vaikka vain toinen nukkuisi. Toisen ldsndolo ja se,
nukkuuko kumppani piaivdunia, vaikuttavat siihen, tuleeko
asetuttua unille. Vaikka nukkumisesta ei kéytdisi sanallisia
neuvotteluja — kenen vuoro on nyt nukkua, kuka esimerkiksi
katsoo lasten peréén silld aikaa — se voidaan ymmartaa kehol-
lisena neuvotteluna ja "arjen koreografiana’, jossa siséistetyt,
kehollistuneet oletukset ja tavat, toiminnot, kiytdnnét ja nor-
mit tulevat nakyviksi.’** Etenkin naisille tuntuu olevan tyypil-
listd, ettd pdivaunille mennédédn vasta kun kaikki muut asiat on
hoidettu alta pois, kun talo on tyhji ja itselle jad aikaa. Sisdis-
tetyt hoivaamis- ja huolehtimisvelvoitteet kenties vaikuttavat
arjen pieniin valintoihin.

Vaikka normaalisti ei ottaisi pdivdunia tai kokisi olevan-
sa niiden tarpeessa, monet vastaajat kertovat, ettd ditiys- tai
isyysloman aikana péivaunet tulivat tarpeeseen ja olivat jollain
tavalla sallitumman tuntuisia. Pdivdunet lapsen kanssa voivat
olla jokapdivdinen tapa levita hetki. Aineistossa onkin monia
mainintoja lapsen kanssa nukutuista paikkareistd. Lapsen uni
mahdollistaa aikuisellekin lepohetken. Kun lapsi lopettaa paivi-
unensa, ei téillaiselle ole aikaa ja mahdollisuutta. Pienen lapsen
kanssa elama on hektistd, ja monen eliméén kuuluu siiné vai-

194 Ks.Meadows 2005, 241-242.
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heessa jatkuva univaje ja visymys. Uni on otettava silloin kun
sithen on mahdollisuus. Joskus nukuttaja nukahtaa lapsen vie-
reen, toisinaan taas koko perhe kéiy torkuille samaan sankyyn.

Nykydidn saatan nukahtaa lapseni kanssa pdiviunille, koska
pelkkd makuuasentoon siirtyminen on signaali keholleni nu-
kahtaa. (Nainen 31-40 v.)

Aikuisen nukkuminen tai makoilu hiljaa lapsen ldhelld tuo tur-
vaa ja auttaa myos lasta nukahtamaan. Toisen unesta huolehti-
minen ja huolenpito etenkin lapsen unesta nikyy myo6s paivé-
unien kohdalla. Esimerkiksi yksi péélle kolmekymppinen mies
kertoo nukahtavansa usein lukiessaan lapselle unikirjaa. Monet
muut vastaajatkin kertovat omista paivdunistaan lapsen vieres-
sd tdimdn nukkuessa, ja samaa ovat kertoneet monet ystdvéni.
Muistan itse omilta nuoruusvuosiltani kesétyon péivikodissa
ja siihen liittyvét nukkumishetket: kun lapset nukkuivat, saattoi
itse vaipua horteeseen, vaikka uneen asti ei uskaltautunutkaan.
Eragdssd paivikodissa kerrottiin tarinaa sivaripojasta, joka oli
nukkunut niin sikeésti, ettd heréttelemiseen oli tarvittu useampi
ihminen. Lasten mielestd nukkuva aikuinen oli suunnattoman
hupaisa. Joku vuosi sitten sosiaalisessa mediassa kiersi video
lastaan nukuttavasta isastd, joka lopulta nukahtaa itse lapsen
jaddessd leikkimédn isén viereen sdankyyn.

Anu Valtosen tutkimustaan varten haastattelema Minna
muistelee, miten lapsuuden pdivdunista syntyi isén kanssa jaettu
yhteinen hetki, jona aika tuntui pyséhtyvin.'* Kyselyaineistossani
kerrotaan eniten puolison tai lapsen kanssa jaetuista nukkumis-

hetkistd, mutta mukana on muistoja my6s lapsuuden péivéunista:

Rakkain muistoni pdiviunia nukkuvasta ihmisestd on mum-
muni. Hédnen kanssaan olen viettdnyt lapsuuteni onnellisim-

195 Valtonen & Nérvanen 2015b.



mat (muistamani) hetket. Ndihin hetkiin liittyy yhdessd ole-
mista kaikessa rauhassa kahdestaan ja pdiviunet yhdessd.
Olen monilapsisesta perheestd, jossa vanhemmilla ei maata-
lon téiden takia ollut meille liiemmin aikaa. Mummu korvasi
tatd puutetta ja tarvetta. (Nainen 31-40 v.)

Vastausten joukossa on vain pari mainintaa kollektiivisista tai
kaverien kanssa nukutuista paivdunista. Joko niistd ei kerrota,
tai niitéd ei harrasteta. Myo6s vastaajien ika saattaa vaikuttaa; ka-
veriporukalla otetut péivaunet liitdn ainakin itse nuoruus- ja
opiskeluaikoihin. Yksi tété tekstid kommentoineista kollegoista
kertoi, ettd hinen opiskeluaikanaan oli harrastettu "kimppa-
paikkareitd” esimerkiksi juhlia seuraavina pdivind. Vastaajista
suurin osa on tyoikdisid, eivitkd tyoelamédn taida yhteiset péi-
vaunet kuulua. Poikkeuksiakin toki on:
Pdiviunet kollektiivisesti otettuna ovat hauska tapa, kuten
kaverin, poikaystdvin tai mummonkin kanssa (jonka kans-
sa unirytmi sujuu oikein hyvin). Pystyn ottamaan pdikkérit
missd vaan, koulussa, autossa, junassa. Yleensd se hauskuut-
taa muita. Innolla myds aina kannustan ihmisid tapaan.
(Nainen 20-25 v.)

Kun kerroin tutkimuksestani tutulle yhdeksdnvuotiaalle ja
mainitsin, ettd Turussa on ollut paikka johon on voinut menna
péivaunille, hdn oli hyvin ihmeissdén. Miten sinne muka voisi
mennd nukkumaan, jos sielld on vieraita ihmisid? Vaikka monet
meistd ovat lapsuudessaan nukkuneet pédivdunia péivakodissa
tai esimerkiksi serkkujen kanssa mummolassa siskonpedissd,
tuntuu ajatus yhteisnukkumisesta vieraalta, ellei se sitten tapah-
du jossain erityisessd ymparistosséd kuten vaelluksella erakdam-
péssd.'® Toisaalta kysely saattoi ohjata tietynlaisiin vastauksiin

196 Siskonpedista ks. Valtonen & Narvanen 2015a, 15.
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suunnitelluista péivaunista, jolloin esimerkiksi torkahdukset
ystdvin sohvalla jaavat mainitsematta.

Varsin kuvaavaa on, etten itsekddn muistanut kaikkia ys-
tdvien tai sukulaisten kanssa nukkumiani paiviatorkkuja, kun
aloin tehdé tétd kirjaa. Vasta késikirjoituksen luettuani mie-
leen palautuivat torkut esimerkiksi ystavan asunnolla. Hén ei
koskaan ollut harrastanut pédivdunia, mutta kun mind menin
sangylle potkolleni, hdn teki samoin. Mind herédsin noin tunnin
pédstd, ja kahden tunnin jilkeen aloin herételld ystédvaani, jotta
ehtisimme syomédin ennen ravintoloiden sulkeutumista. Sen
jalkeen olemme nukkuneet yhdesséd péivdunia silloin talloin,
ja hdan kuulemma harrastaa niitd edelleen. Jokin aika sitten
sain héneltd Whatsappissa viestin, jossa oli teksti: "Ystdava on
sellainen, jonka kanssa voit ottaa torkut” Allekirjoitan lauseen
taysin.

Erityisen hellyttévia kyselyn vastausten joukossa ovat kerto-
mukset siitd, ettd paivdunikumppaneina ovat kissat tai koirat.
Erds kollegani nukkui vuosikausia pédivaunet miehensa ja koi-
ransa kanssa. Miehen kanssa he asettuivat toisté tultua sohvalle
vastakkaisiin piihin, ja koira tuli makaamaan lattialle sohvan
viereen. Kun péivauniaika alkoi olla késilld, koira osoitti selvia
hermostumisen merkkejd mikali mitddn ei tapahtunut. Lopuksi
se alkoi ulvahdella ja ajaa ihmisidén kohti sohvaa: Mikda kumma
siind nyt on ettei nukkumaan menna kun on sen aika! Koira rau-
hoittui vasta, kun omistajat olivat omilla paikoillaan sohvalla ja
lepohetki saattoi alkaa.

Muutkin kertovat siitd, miten koira voi tulla pyytdméaan péi-
védunille. Eldin oppii nopeasti ihmisen tavoille — tai sitten ihmi-
nen tulkitsee koiran kaytosta. Ehké koiran ”"pyynt6” paivéunille
menosta voi toimia my0ds perusteluna sille, ettd asettuu levolle,
vaikka ei oma-aloitteisesti tulisi pédikkéreille menneeksikdén?



Lapsuudenkotini koira tuli ottamaan pdikkéreitd kanssani ja
usein se jopa tuli pyytamddn, ettd eiké mentdis ottamaan tir-
sat. (Nainen 60—70v.)

Paivdunikokemusten muistelu tuo mieleen erilaisia tilanteita ja
hetkia seka niihin liittyvia ihmisia ja eldimid. Joskus saattaa olla,
ettd tietty hetki on jadnyt mieleen erityisen selvésti. Yksittéiset
pdivdunet tietyssd tilassa ja tilanteessa voidaan muistaa selvem-
min kuin arjessa pdivittdin toistuvat. Toisaalta kertomus yhdes-
ta pédivdunitilanteesta saattaa edustaa vuosien aikana muodos-
tuneita tapoja. Seuraavassa kertoja muistelee aluksi lapsuutensa
pdivdunia koirien kanssa ja siirtyy sitten kertomaan myohem-
mistd vaiheista, joihin liittyy toinen, oma koira. Pdivdunihetket
tiivistyvit tyttdren piirtimadn kuvaan, joka tuo mieleen nama
hetket ja niihin liittyvét tunnelmat. Lapsen piirros kertoo myos,
ettd didille on annettu mahdollisuus nukkua.

Ne koiran kanssa nukutut pdiviunet [joista on kertonut aiem-
min vastauksissa] olivat aika kivoja. Ensin lapsuuskodin koiran
kanssa, sittemmin oman koiran, joka on nyt jo tuonpuoleisissa.
[~ =] Minulla on seindlld kuva, jonka tytdr piirsi 5-vuotiaana
pikkdreitd vetévistd didistd. Aiti hymyilee unissaan autuaa-

na ja koira nukkuu jaloissa. (Nainen 60—70.)

Yhteisistd pdivaunihetkistd kerrotaan vastauksissa eldvésti, niin
ettd lukija pystyy mielessddn nakemaén tilanteen ja samastumaan
péivdunihetkien leppoisaan tunnelmaan. Yli nelikymppinen nai-
nen kertoo kymmenen vuoden ajan ottaneensa torkut koiran
kanssa. "Toinen puoli sohvasta on hénen ja toinen minun. On
ihanaa kun jalat ovat lampimaéssé hénen vatsan alla. Tosin jalkoja-
ni en saa suoraksi, mutta tdd on meidin sellainen 'yhteinen juttu;
niin ei se haittaa’; kertoo nainen. Toinen saman ikédinen nainen
kertoo, ettd useimmiten toinen kahdesta koirasta on peiton alla
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99 Nukun kissan kans-
sa, jos hansuo.1”
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jalkopadssa. Nainen kirjoittaa my0s, ettd joskus on vaikea nuk-
kua, ellei koira ole "omalla paikallaan” Eldimen ldheisyyteen, lam-
poon ja ldsndoloon tottuu yhtd lailla kuin ihmisenkin. Voisi my6s
ajatella, ettd koira on esimerkiksi lasta "luotettavampi” torkku-
kaveri. Lapsi kasvaa ja muuttuu, koiran kanssa vietetyt pédividunet
voivat olla eldimédssa useita vuosia ja toistua samanlaisina péivasta
toiseen luoden jatkuvuutta arkeen.

Moni pienen lapsen vanhempi kertoo, ettd unisatua lukiessa
itsekin usein nukahtaa lapsen viereen. Unisena tuhiseva lapsi on

unettava ndky, mutta myo6s eldimen uni saattaa kutsua péivéunille.

Mun kissa nukkuu pdiviunia ja sen ndkeminen houkuttelee

minuakin nokosille. (Nainen 51-55 v.)

Kuten koirilla, my®s kissoilla on oma paikkansa séngyssa tai soh-
valla: jalkopédssd, vieressd tai rinnan péalld. Kissa tietdd yleensa
oman paikkansa. Ystavillani oli vuosia sitten kis-
sa, joka tiesi, ettei paljaalle iholle saanut tulla ma-
kaamaan. Aamulla ystévéini herési usein siihen,
etté kissa oli pikku hiljaa hivuttanut peitonkulmaa
vyotaroltd ylospéin ja makasi lopulta omistajansa
kaulalla. Kissan alla saattoi olla pikkuruinen pala kangasta, mutta
kissa itse oli selvésti sitd mieltd, ettd se oli noudattanut sopimusta.

Kissaa ei voi pakottaa nukkumisseuraksi, mutta sen seura

auttaa nukkumaan — jos tdmé seura torkkujalle suodaan:
Teevee yleensd pauhaa taustalla, ja hyvdlld tuurilla kissa keh-

rdd mahan pddlld. (Nainen 20-25 v.)

Jos péivéunille haettaisiin symbolia eldinmaailmasta, kerélle kier-
tynyt, kehraévi kissa saattaisi olla ykkossuosikki — ainakin, jos péi-
véunien ajatellaan olevan leppoisa ja kiireeton hetki arjen keskelld.
Vartin tehotorkkuihin kehraévad kissaa ei niin helposti tule yh-

197 Kyselyaineisto, nainen 60-70v.
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Aslan pdivdunilla. Kuva: Annastiina Gylling.

disténeeksi. Monesti olen lukenut Facebookissa kissanomistaja-
kaverien kommentteja siitd, miten kissa kannustaa tietynlaiseen
rauhoittumiseen, jopa meditatiivisuuteen. Kissan istuessa sylissé
kehriten ei kaipaa muuta: hitaat hetket torppaavat kiireen ja saa-
vat mielen ja kehon rauhoittumaan. Takavuosilta muistan kaverin
péivityksen, jossa hén kertoo myohéstyneensi toistd, kun arka ja
ihmisid kartteleva kissa vihdoin péatti tulla syliin ottamaan torkut.

Paivdunet voivat olla perheen yhteinen hetki, mutta monille
ne ovat rauhallinen tuokio vain itselle. Pdivdunihetki voi merki-
td ajatteluaikaa, rauhoittumista ja latautumista. Kolmekymppi-
nen mies kertoo:

Minusta pdiviaunet “kuuluu” nukkua yksin. Vaimonkin kans-
sa nukumme pdiviunemme joskus samaan aikaan, mutta
yleensd eri huoneissa. Ei, emme ole riidoissa, jos sitd ajattelit!
(Mies, 26—30 v.)

Loppukommentti nostaa jalleen esiin odotukset siitd, ettd puoli-
soiden ”pitdisi” nukkua yhdessd — myos péivdunilla. Vaikka suo-
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malaisessa kulttuurissa yksin oleminen ja oman rauhan kaipaami-
nen ja hakeminen on todennékoisesti sallitumpaa kuin monissa
muissa maissa, voidaan nukkumiseen liittyvd oman tilan kaipuu
tulkita itsekkyydeksi. Néin se voi jadada toiveajatteluksi, kun toista
ei halua loukata vetéytymaélld yksin nukkumaan. Toisaalta mones-
sa perheessd pieni oma hetki toiden jalkeen on sallittu &idille tai
isélle. Puolisoni kertoo, ettd hdnen isénsa vetéytyi joka pdivd ruuan
jalkeen, tasan kuudelta, puolen tunnin torkuille, jolloin hanta ei
saanut héiritd. Sen jélkeen isé oli taas perheen kaytettavissa.

Joskus yksin nukkuminen voi olla hiukan haikeaakin:

Silloin harvoin kun nukun pdiviunia, nukun sdngyssd ma-
kuulla. Peiton alla, unityyny kainalossa. Jos mahdollista, niin
olisihan se mukava jos pdiviunia voisi nukkua toisen kanssa,
mutta tdmd on mahdollista vain harvoin. (Nainen 41-50 v.)

Vastauksesta ei selvid, miksi toisen kanssa nukkuminen on mah-
dollista vain harvoin. "Toinen” johon viitataan voi olla esimerkiksi
toissd oleva puoliso, koulussa oleva lapsi tai harvoin kyléssé kayva
lapsenlapsi, eikd yhteisiin pdivauniin normaalisti ole aikaa. Kyse
voi olla my6s menettamisestd. Ehké joskus on ollut hetkid, jolloin
péivaunille on voinut kompié toisen viereen, mutta eron tai toisen
kuoleman jilkeen siihen ei enéi ole ollut mahdollisuutta. Toisen
viereen nukahtaminen on merkki luottamuksesta ja léheisyydes-
té. Silloin kun mahdollisuus ldheisyyteen on olemassa, sitd saattaa
pitédd itsestddn selvand. Kun sen menettéd, voi eniten kaivata arki-
péiviisid pienid hetkid, kuten juuri pédivdunille nukahtamista.

Sanky, sohva, viltti ja pehmolepakko — pdiviaunien
nukkumisen paikat, tilanteet ja apuvilineet

Pdivdunien nukkumisen paikoista kerrotaan kyselyvastauksis-
sa paljon ja yksityiskohtaisesti. Suosituimmat nukkumispaikat
ovat oma kotisohva tai -sdnky, mutta myos ty6huone, jopa tyo-



paikan vessa mainitaan. Julkisia tiloja tai ulkotiloja ei juurikaan
vastauksista 10ydy. Ehka heindpellolla tai rakennuksella nukah-
taminen on nostalgiaa tai mennytt4 aikaa.

Péivinokosia tai -lepoa kisittelevid historiallisia kuvauksia voi
loytad pilkahduksina esimerkiksi kaunokirjallisuudesta. Realistisen
kuvauksen mestarina tunnettu Kalle Péatalo aloitti kirjailijanuran-
sa vuonna 1958 ilmestyneelld esikoisteoksella Ihmisid telineilld.
Kirjassa on parikin kuvausta nokosista. Vaikka kyseessé on fiktiivi-
nen teos, voisi hyvin kuvitella Paétalon kertovan teoksessa omista
kokemuksistaan rakennuksilla. Kohtauksessa ollaan ruokatauolla
tapahtuvassa tiukassa rakennuksen valmistumista koskevassa kes-
kustelutilanteessa, miké ei kuitenkaan esté torkuille paneutumista:

— Onko tamd meiddn piiskuri samaa mieltd? Joensivu kédn-
tyi Mdkisuon puoleen, joka oli heittdytynyt seinustalla olevalle
penkille seldlleen ja katseli kuitulevyilld pddllystettyd kattoa
kuin almanakan tekijd, kédet ristissd takaraivon alla.

— Tamdn rakennustyémaan mahdollisesti valmistuessa jos-
kus hdamdrdssd tulevaisuudessa kokoontuu suuri raati, joka
pddttid, hirtetddanko tyossdidn aikataulua ylittanyt Mauno
Joensivu ldhimpddn sihkopylvidiseen vai riittéidko hénelle ran-
gaistukseksi saamattoman rakennusmestarin maine, kuului
Mdikisuon arvoituksellinen vastaus. — Olisi Suomessakin kehi-
tetty elementtirakentamistapaa, niin ei oltaisi ainakaan rappa-
rien armoilla.

— Ei se kunnian kukko kiekaise huonosti hoidetun rakennus-
tyomaan tyénvalvojallekaan, sanoi Joensivu.

Mutta tahdn vastaukseksi oyhki Mékisuo levedn haukotuk-
sen joukosta:

— Ooo0-hoi, kun tuntuu ramaisevan. Olkaa nyt hiljaa, niin

otan pienet nokarit.'*®

198 Padtalo 1963, 365.
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Padtalon kirjassa kuvataan tamperelaisen talon vihittdistd
valmistumista. Vaikka urakan aikataulu on tiukka ja tyomaalla
on jatkuva kiire, ehtii ruokatunnilla silti ottaa nokoset.

Rakennustyomaan tyontekijoiden ruokailusuojassa vietet-
tiin pdivillistuntia. Miehet istuskelivat penkeilld poltellen
ja tarinoiden. Yksi nuoremmista miehistd veteli unia suojan
nurkkauksessa. Hdin oli antanut vartalonsa kallistua seinien
muodostamaa kulmausta vasten, ja toinen jalka oli nostettu-
na penkin pddlle — tdlld toimenpiteelld héin oli ankkuroinut
vartalonsa yldgosan nyokihtdmdstd kumaraan.'

Kartoittajana tyduransa tehnyt iséni kertoi, ettd ruokatunnille
mennessddn hén leimasi itsensd ulos ja ruokailun jilkeen en-
nen sisadn leimaamista otti silloin télléin torkut tydhuoneen-
sa pitkélld apupoydélld. Kerran oli esimies sattunut tulemaan
huoneeseen kesken torkkujen ja ihmetellyt, ettd taallako sitéd
nukutaan. Selittelemisid ei kuitenkaan tarvittu, koska iséni oli
vield ruokatunnilla. Tuttu 1930-luvulla syntynyt arkkitehti taas
kertoi, ettd hdnen tyouransa alussa oli tavallista, ettd rakennus-
miehet torkahtivat lounaansa syotyaan hetkeksi.

Se, ettd pdivaunet, kuten muutkin unet, nukutaan useimmin
yksityisessa tilassa, ei ole mitenkaén yllattavaa. Euroopassa ja
Pohjois-Amerikassa nukkuminen yleensd yhdistetdén paitsi yo-
hon my6s yksityisyyteen. Uni on ainakin ylemmissé yhteiskunta-
luokissa myo6s suojeltua ja turvattua. Unelle on varattu erityiset
paikat, sanky, oma huone, jopa erilaiset vaatteet, jotka kaikki
kertovat siitd, ettd nukkuja on fyysisesti haavoittuva, vdhiten
sosiaalisesti aktiivisessa tilassa. Yo on aikaa, jolloin suurin osa
ihmisistd on palannut toistd kotiin, ja he sulkeutuvat makuu-
huoneisiinsa. Yleensd julkisella paikalla nukkuminen koetaan

199 Péatalo 1963, 342.



epamiellyttdving, niin péivélla kuin yolldkin, sekd mahdollisen
uhan ja vaaran ettd muiden suhtautumisen ja ihmettelyn vuoksi.
Uhat ja vaarat ovat ainakin osin my6s sukupuolittuneita, erilai-
sia eri sukupuolille. Julkisilla paikoilla kuten puistoissa, asemilla
tai kujilla nukkuvia usein ihmetelldén, jopa paheksutaan. Toi-
saalta liikennevilineissd tai esimerkiksi lentokentdn penkilld
nukkuminen on Suomessakin varsin yleistd, eikd uimarannalla
tai kesdiselld uimalan nurmikolla torkkuvaakaan juuri ihmetel-
1a. Ehké yksityinen uni onkin ideaali tai normi, jota oikeastaan
huomaamatta rikotaan usein erilaisissa tilanteissa?

Sosiologi Norbert Eliasin mukaan makuuhuoneesta on hi-
taasti mutta varmasti tullut yksi kaikkein yksityisimmistd ja
intiimeimmistd paikoista. Nukkuminen on siirtynyt sosiaali-
sen elamin kulissien taakse, ydinperheen piiriin.*® Oma sédnky
ja makuuhuone ovat kodin yksityisimmat tilat ja nukkuminen
hyvin intiimié toimintaa. Oman sdngyn merkitys on kulttuuris-
samme nykyisin niin suuri, ettd on oikeastaan erikoista, miten
uusia asioita vuoteen yksityisyys ja makuuhuoneen rauha lop-
pujen lopuksi ovat.?

Séngyssd nukutaan myds pédivaunia. Osa pimentdd huoneen
ja menee peiton alle nukkumaan, mutta aika moni — kuulun
myos itse tdhdn joukkoon — nukkuu péivéavaatteissa ja sankypei-
ton padlld, viltti peittona. Paivdunille ja younille asettautuessa
monilla on erilaisia tapoja ja rutiineja. Parikymppinen nainen
kertoo, ettd hinen nukkumiselleen tirkedd on tdysin pimenté-
vit verhot. Toinen saman ikdinen nainen kertoo niin ikédén, et-
tei osaa nukkua valoisassa tilassa, joten hdn pimentdd huoneen
sdlekaihtimilla tai kdyttdd unimaskia. Lapsen kanssa paivéunille
kayvd paille kolmekymppinen nainen kertoo myos laittavansa

200 Elias 1978[1939], 163.
201 Portin 2005, 82.
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pimennysverhot kiinni, riisuutuvansa péallysvaatteista ja mene-
vénsd peiton alle nukkumaan.

Sosiologi Barry Schwartz kirjoittaa nukkumisen kulttuurin-
tutkimuksen klassikkotekstiksi muodostuneessa artikkelissaan
Notes on the Sociology of Sleep vuodelta 1970, ettd nukkumaan
menoon valmistaudutaan. Siihen liittyvit sopiva ajankohta, tuttu
sanky, pimed ja hiljaisuus. Ihminen saattaa nukahtaa pelkista tot-
tumuksesta vaikka ei olisi edes visynyt. Hin puhuu my6s nukku-
jan roolista: aamulla siirrytéddn rutiinien kautta valvojan, aktiivisen
toimijan rooliin, illalla pdinvastoin.?®® Nukkuminen seuraa kaavaa,
jota muut yhteiskunnassamme noudattavat, ja ndin ollen mekin
totumme siihen. Vaikka nukahtaminen on tahdonalaisen toimin-
tamme saavuttamattomissa, voimme silti harjoittaa samanlaisina
pysyvid rituaaleja, joilla voimme niin helpottaa unen saamista
kuin kontrolloida sitd muilla tavoin.?® Paivdunien nukkumiseen
valmistaudutaan esimerkiksi tuulettamalla huone, varaamalla pei-
tot, tyynyt ja muut "apuvélineet” lihelle, tai hiljentamalld puhelin.
Monilla nukahtamista auttaa pimennetty huone, pehmolelu, viltti,
tyyny, tai ehka radion tai television aéni taustalla.

Ennen nukuimme miehen kanssa pdiviunet makuuhuoneessa.
Vuoteissamme on aina kahdet peitteet. Pdivipeitteen pddlld
vuoteen jalkopddssd on laskostettuna sisustukseen sopivaan
pussilakanaan laitettu pdiviunipeite. Nykyisin nukun useim-
miten sohvalla. Hyvd tyyny ja ldmmin villainen torkkuhuopa
ja radio soimaan sopivan hiljaiselle. (Nainen 60—70 v.)

Kyselyaineistossa on jonkin verran mainintoja tietokoneista,
puhelimista ja muista nykyajan laitteista, mutta ylldttavin vé-
hédn siihen ndhden, miten yleisia ne ainakin Suomessa ja muissa
lansimaissa ovat. Teknisten vilineiden voisi olettaa olevan osa

202 Schwartz 1970,491.
203 Williams & Crossley 2008, 4; Pekkala & Salmela 2013, 17.



péivaunien nukkumisen kéytdntoja. Ne pitdd hiljentéda tai lait-
taa pois pédltd, niitd pitdd vilkaista ennen nukahtamista ja heti
herdémisen jélkeen, tai niistd voi kuunnella "unisatuja” tai mu-
siikkia. Kuulokkeissa voivat soida esimerkiksi Mozartin piano-
konsertot tai taustalla voi kuulua Radio Puheen asiaohjelmia.

Séngyn lisdksi sohva on suosittu pédivaunien nukkumisen
paikka. Myos sohvalla nukkumaan asettautuessa monet tekevit
valmisteluja kuten juovat kupin teetd, syovit voileivdn, katse-
levat ulos ikkunasta. Varusteena on usein kevyt peite ja tyyny.

Tyopéivan aikana tyotilassa otetut torkut vaativat kutakuin-
kin rauhallisen tilan. Joillain ty6paikoilla, joko julkisissa tiloissa
tai tydhuoneessa, on sohva, jopa sinky, johon potkahtad unil-
le. Anu Valtonen toteaa, ettd sohvan ldsndolo tyopaikalla saat-
taa aiheuttaa kulttuurisia torméyksid — mistd sen tietdd, mihin
sitd sohvaa kiytetddn? Sohva on kuitenkin merkitykseltdan
erilainen kuin sinky, ja ehkd sen lasndolo on tyopaikoilla siten
my0s hyviaksytympéd. Sohva kutsuu paitsi istuskelemaan myos
torkahtaman. Se on paikka, jossa voi pistdytyd unten mailla.”*
TV-sarjassa Mentalisti padhenkilo Patrick Jane harrastaa tyo-
paikkatorkkuja ruskealla nahkasohvallaan. Sen hén vaatii mu-
kaansa myds uuteen tyopaikkaansa, vaikka muut ovat kiivaasti
vastaan. Sohvaan voi liittyd vahvoja tunteita. Kyselyaineistooni
vastauksista voisi paatelld, ettd useimmilla joilla on sohva tyo-
huoneessa, se on yksityinen tila, johon muilla ei ole padsya eiké
siten sanomista siihen, miten huoneen sisustaa. Virastoissa,
kouluissa, toimistoissa tai muissa julkisissa tiloissa sohva toki
saa erilaisia merkityksid ja sen kaytto on erilaista.

Tyohuoneen sohvalla nukkuminen vaatii asettautumista, jos
sohvaa ei ole suunniteltu nukkumista varten. Paalle nelikymp-

pinen nainen kertoo:

204 Valtonen 2014, 51.
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Tyohuoneella on tosi lyhyt sohva, johon sovin seldlleen niin,
ettd polvet ovat késinojan pddlld. Pid, selkd ja pylly siis so-
pivat nippa nappa suoraan. Jokin tuki niskan alle, huopa
ldmmikkeeksi vartalon pddlle ja menoksi. Joskus olen jéttinyt
pddn kdsinojaa vasten mutta se ei kannata: niska tulee hir-
vedn kipedksi ja péddnsdryt pahenevat. (Nainen 41-50 v.)

Léhemmads kuusikymppinen mies kertoo nukkuvansa paivé-
unet tybhuoneen sohvalla puolenpdivén aikaan, aterian jalkeen.
Peittona hinelld on vanha makuupussi. Hin kertoo nauttivansa
siitd, ettd nukkuu nimenomaan tychuoneessa: "Melkein kuin
olisi teltassa tai veneessd” Mikili tydhuoneessa ei ole sohvaa,
pitad jarjestelyja mukavan asennon saavuttamiseksi tehda vield
enemmaén. Tyopoydalle viritetystd torkkupaikasta saa kohtalai-
sen mukavan, kertoo péélle nelikymppinen nainen: "Asetan tyo-
tuolin sopivalle korkeudelle, jolloin kiddet nojaa polviin ja paa
poytadn. Hatavirityksessa niska tulee kipeéksi, mutta on hintan-
sa vadrtti”

Jokunen vastaaja kertoo vieneensd tyohuoneelle kokoon-
taitettavan sdngyn, jotta pdivdunien nukkuminen olisi tar-
vittaessa mahdollista. Tyopaikkatorkut vaativat usein luovia
ratkaisuja seké kiikkerid ja epdmukavia asentoja. Esimerkiksi
alle kolmekymppinen nainen kertoo torkkuvansa tydhuoneen
lattialla matolla ja joskus myos poytddn nojaten. Toinen saman
ikdinen nainen kirjoittaa, ettd "ty6tuolissa tai tyopoytddn no-
jaten on hyvi ottaa noin kymmenen minuutin unet, silld siind
nukkumisasento on sen verran huono, ettd herdd automaat-
tisesti” Tyopaikat voivat olla hyvinkin erilaisia; toimistotiloja,
kouluja, paivikoteja, kauppoja, vuokrattuja tydhuoneita. Myos
nukkumisjérjestelyt vaihtelevat sen mukaan, millainen tyo-
paikka on. Yksi paélle kuusikymppinen nainen kertoo nukku-

vansa kesilld "ulkona lepolassessa, jos on yrityksessd hiljaista.



Asiakkaiden tullessa havahdun kylld” Nainen paattda vastauk-
sensa hymioon.

Kolmekymppinen nainen muistelee aiempaa tyopaikkaansa,
jossa péivdunien ottaminen kesken péivin ei ollut suotavaa. Tuol-
loin hén oli joskus nukkunut salaa tyopaikan vessassa muutaman
minuutin. Tyopaikan vessa paisi mukaan myds omaan lauluteks-
tiini Pdikkéreilld: "Toimistomme vessassa villapaita padn alla.
Joskus piikkimatolla, tai vaikka lattialla. Nappikselle paéni lasken,
oveen laitan lapun: Nyt mé nukun. Pdikkéreitd nukun”®

Kun eréddssi seminaarissa kerroin kahvitauolla tutkimusai-
heestani, keski-ikdinen nainen kertoi tyopaikastaan, yksityi-
sestd yrityksestd, jossa on sdnky lepohuoneessa. Huoneen saa
pimennettyé, ja sinne voi menné ottamaan torkut. Hinen mu-
kaansa huonetta kiytetddn varsin usein, eikd kukaan ihmet-

Kirjan kustantaja kdvi testaamassa lepohuoneen Lapin yliopistolla. Kuva: Paula Kassinen.

205 Lauluteksti, Rantala 2014.
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tele, jos joku ldhtee vililld pitaméén pienen lepotauon. Oman
tyopaikkani lepohuone ei ole kovin aktiivisessa kaytosséd, mut-
ta silloin télloin vieraskirjaan on ilmestynyt merkint4 siit4, etta
joku on kiynyt lepadmassd hetken. Kommentit ovat helpot-
tuneita ja positiivisia: on ihanaa pééstd hetkeksi pitkélleen,
lukemaan rauhassa tai ottamaan torkut. Joku kertoo myds
jooganneensa huoneessa. Lepohuoneessamme on sdnky, jossa
on petivaatteet ja torkkupeittoja, sekd Fatboy-lepotuoli. Itse
asetun useimmiten singylle, paivépeiton péélle, ja vedén tork-
kupeiton pdilleni. Tyyny on paédn alla, ja sen suojana kerta-
kayttotyynyliina jota kannan mukanani lepohuoneeseen men-
nessd. Huoneessa on myds korvatulppia, ja oveen voi laittaa
"Ethén héiritse” -lapun. Joskus menen huoneeseen lukemaan
joko tyohon liittyvad kirjaa tai opiskelijoiden esseitd, ja silloin
asetun lepotuoliin. Ensimmidiselld vierailullani lepohuoneessa
17.2.2015 olen kirjoittanut paivékirjaan:

Klo 13.15. Yllittivin vaikeaa irtaantua tyostd. [— —] Aamul-
la téihin kivellessd ajattelin, ettd ihanaa, iltapdivilld saa
nukkua vihéin aikaa. Huomasin, ettd se auttoi jaksamaan —
lupaus lepohetkestdi tuo siis jo itsessddn jaksamista. En kui-
tenkaan saanut lahdettyd tdnne yhdeltd jolloin olin ajan va-
rannut, vaan vasta véihdn yli. Kivin vield vessassa. Puhelin
on ddanettomdlld, kello soimassa reilun puolen tunnin pddstd.
[— =] Kéytavilta kuuluu ddnid, vihdn sellainen olo, ettd saa-
kohan tédlld olla rauhassa. Lappu on ovessa, korvatulppiakin
olisi tarjolla. Nyt laitan hetkeksi silmdt kiinni. [- —] Lepdilin
puolisen tuntia, tuntui lyhyemmdltd ajalta. Syddamen laukka
tasoittui hiukan, pddssi pyori asioita, mutta sain kuitenkin
rentouduttua. Aika — yllittivin — sitkedssd on ajatus, ettd nyt
pitdisi olla jossain muualla tekemdssd jotain muuta, olla ta-
voitettavissa.



Paivaunipaikaksi kidy my6s nojatuoli eli makuuasento ei ole
vélttamaton unen saamiseksi. Itsekin muistan nukkuneeni noja-
tuoleissa: véitoskirjani ohjanneen professorin olohuoneessa
kesdkuisena keskiviikkona, kukkienkastelureissulla ja ystavin
asunnossa Turussa, viltti jalkojen péélld, jalat sidngylld ja kirja
sylissd. My0s lattialla voi nukkua, joko tydhuoneessa tai kotona.
Jokunen vastaaja kertoo péivaunista olohuoneen matolla.
Kyselyaineistossa ei ole kovin montaa esimerkkid ulkona
nukkumisesta, mutta ne muutamat vastaukset, joissa maininta
16ytyy, kertovat téllaisten pdivaunien nautinnollisuudesta. Paal-
le kolmekymppinen mies kertoo mukavimman péivdunimuis-
ton olevan appivanhempiensa kesamokiltd, pihan huvimajasta,
"jossa oli viiled ja raikas ilma sekd hiljaista” Viisikymppinen
nainen kertoo ottaneensa edelliset nokosensa sunnuntaina par-
vekkeella, "auringon paistaessa ja lintujen liverrellessd” Nama
ulkotilat ovat yksityisid tiloja. Parveke, mokin piha tai riippu-
keinu ovat paikkoja, joihin ei odoteta vieraiden padsevén, ja nii-
hin liittyy raikkaan ulkoilman liséksi turvallisuuden tunne. Itse
muistan nukkuneeni paivdunia kaupunkiasunnon parvekkeella
jumppamatolla, ja nykyisessé kodissani parvekkeen sohvalla.
Tilanne, jossa pdivdunia nukutaan voi pitdd sisélldan esimer-
kiksi ilmanlaadun, lampétilan, pimeyden tai valoisuuden, déni-
maailman ja keholliset tuntemukset. Nukkumiseen liitetdén
ainakin lansimaisessa nykyajan yhteiskunnassa myos erilaiset
materiaaliset nukkumisen varusteet.”® Lahes kaikissa vastauk-
sissa mainitaan torkkupeitto tai jokin muu peite, jonka alle voi
vetdytyd. Itsekadn en saa nukahdettua, jollei ole peittoa jota ve-
tdd suojaksi. Peitto suojaa nukkumisen aikana tulevalta viluisel-
ta ololta, mutta se toimii myds muunlaisena suojana tai turvana,

jonkinlaisena eristeend maailman ja nukkujan vélilla.

206 Ks. Valtonen & Nérvanen 2015b.
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Pédivdunien valmistelu ja niihin varustautuminen voi liittyé
paitsi nukkumaan menemiseen, myos herdamiseen. Monet ky-
selyyn vastanneista tuntevat hyvin omat tapansa. Esimerkiksi
seuraavasta sitaatista voisi paatelld, ettd paivdunen aikana syn-
tyy ajatuksia, jotka pitdd kirjata muistiin heti herattyé.

Nukun mieluiten sohvalla, niin ettd joku kirja on kdsilld he-

rddamistd varten. Usein myds muistiinpanovdélineet ovat lihis-

t6lli. (Mies 31-40 v.)

Hampaiden pesu, vessassa kdynti, kenties iltatee, lukuhetki tai
joku muu nukkumaan menoa edeltdvd toiminta kuuluu ilta-
unille menoon — mutta onko nukkumaan asettautumisen raja
pdivaunille mennessa yhté selva? Ja liittyyko pédivdauniin saman-
tyyppisid valmisteluja ja rutiineja? Monet ainakin kirjoittavat
juuri ikkunan avaamisesta tai sulkemisesta, raikkaasta ilmasta,
pimeydestd, ddnistd ja lammostéd joka on vélttdimatontd unen
saamiselle. Torkkupeitot — ne parjatut — seka viltit, peitot, tyy-
nyt, pehmolelut, eldimet ja my0s toinen ihminen tuovat lampoa,
suojaa ja turvaa. Muutamissa vastauksissa nakyvit oletukset sii-
td, mitd nukkumishetkeen kuuluu, miten uni tehdddan®”: pitda
tietysti olla pimeéa tai hiljaista, nukun tietysti singyssa.

My6s nukkumisasennolla on merkitystd. 1600-luvun kirjoi-
tuksissa opastettiin sopiviin nukkuma-asentoihin, ja esimerkik-
si painajaisten vélttamiseksi suositeltiin valttdimaén selallddn nuk-
kumista.”® Vuonna 1939 Kaarina Kari kirjoitti Emdntd-lehdessi

oikeanlaisesta nukkumisasennosta:

Uneen vaipumiseen ja hyvddn nukkumiseen vaikuttaa myos
makuuasento. Syvissd unessa jokainen ojentaa itsensd tdy-
dellisesti, jopa jotkut vievdt kitensdikin vield pddn yldpuo-

207 Ks. Wiliams & Bendelow 1998, 174-175, 185.
208 Ekirch 2006, 272.



lelle. Monelle on ehkd tuttua se ettd hdn yhtikkid potkaisee
niin, ettd herdd siihen. Tilloin ojentautuminen suoraksi ta-
pahtuu dkkindisesti. Ketd tdllainen vika hdiritsee, héinen tu-
lee asettautua siis heti suoraksi, mieluimmin seldlleen. Joku
voi kylld kylmissddn vetdytyd aivan kippuraan, mutta sellai-
sessa asennossa hdn ei voi vaipua uneen, vaan vain horrok-
seen, josta helposti herdd. Siksi on maata pannessa huoleh-
dittava, ettd esim. jalat ovat ldmpimdt niin, ettd kernaasti
ojentaa itsensd suoraksi.*®

Nukkumisasennosta puhutaan myds kaunokirjallisuudessa.
Heli Laaksosen naytelmissa Lukkosulaa ja lumpeenkukkia on
varsin hersyva ja yllattavé esimerkki siitd, miten didin asento on
vaikuttanut nyt jo aikuisiin kaksospoikiin, Simoon ja Petteriin.
Veljekset miettivit, miten voivat olla niin erilaisia keskendan.
Petterin mielestd veli on hinen oman maanis-depressiivisyyten-
sd vastapainoksi "Latteus-tylsyssiivine. Laimeus-haaleussiivine.
Arkipdivés-tavanomasussiivine” Simo soittaa monta vuotta sit-
ten kuolleelle idilleen taivaaseen (fiktiossa sekin on mahdollis-

ta) ja kertoo selityksen veljesten erilaisuuteen:

Hdn sanos et orotusaikan héin ol nukkunu ain oikkial kyljel
ja sdd oli ollu alimmaisen. Sunsse o valunuk kaik mum piirt-
te. Sdd olet saanu mun temperementtin ja koko luantte, nii
et pursu yliki. Mul o jddny vaa see verra, et mdd pysty ilma

ohjekirjoi kaupas valittema, otank mdd ostoskori vai kérry.*°

Veljekset keskustelevat my6s nukkumisesta. Petter kivahtaa
Simolle tdmén olevan niin kunnollinen, ettd tima uskoo aidin
huoneentaulun ohjeeseen: Aamusta péiva paras. "Séd olet juur
tommone... sdd ole yd-nukkuja!”?! Laaksosen kirja kuvaakin
209 Kari1939.

210 Laaksonen 2008, 38.
211 Laaksonen 2008, 17.
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varsin mainiosti kahden erilaisen ihmisen, “yonukkujan” eli
tunnollisen ja séntillisen seka toisen, herkén, tunteellisen ja tai-
teellisen veljen suhdetta.

Pédivaunien, kuten myos younien, asennot vaihtelevat. Mo-
net kertovat nukkuvansa paivdunet eri asennossa kuin younet.
Tdmaén tunnistan itsekin: kun yolla nukun kyljellani, jalat kip-
purassa (toisin kuin Emdntd-lehden Kaarina Kari ohjeistaa!) ja
sangyssd, paivilla nukun yleensd sohvalla seldlldni. Mistd tdmé
johtuu? Sitd on vaikea sanoa, ndin vain on.

Nukun sdngyssd, mutta aina pdivépeiton pddlld. Jokin tork-
kupeitto silti pitid olla. Nukun usein poikaystdvin vieressd ja
kissa tulee aina jalkopddhdn tai sitten rinnan pddlle makoi-
leen. Nukun seldllddn pdiviunet, kun younille yleensd kéiyn
kyljelleen. (Nainen 20-25 v.)

Seldlldén tai kyljellddn nukkuminen tuntuvat olevan asennois-
ta tyypillisimpid. Vatsallaan nukkumisesta on yksi maininta, ja
monet nukkuvat myos istuallaan esimerkiksi nojatuolissa tai
tyopoydén dédressd, kuten jo aiemmin on tullut esiin. Ellen kyse-
lyssé olisi erikseen kysynyt nukkumisen tavoista ja asennoista,
niistd tuskin olisi kerrottu. Nyt monet kertovat hyvinkin yksi-
tyiskohtaisesti, missd asennossa nukkuvat.

Lepohuoneessa kirjoittamassani péivakirjassa on kuvauksia
myd0s siitd, miten sopivan asennon loytyminen ei ole helppoa,
tai miten on vaikea asettautua vain olemaan tyopaikalla olevas-
sa tilassa ja vaatteissa, joita ei ole tarkoitettu lepddmiseen.

13.4.2015 Peiton alla on tosi ldmmin. Makaan seldlléni, silmdt
kiinni. Sdnky on pehmed. Otin avaimet pois taskusta. Rintsikat
painaa. Jos nyt olisin kotona, vaihtaisin mukavammat vaatteet.
Nyt en viitsi enkd kehtaa riisuutua. [ —] Syddn hakkaa, en nu-
kahda. Ajatukset kuitenkin rauhoittuvat ja tasaantuvat.



Muutamaa viikkoa my6hemmin pdivakirjasta 16ytyy hyvin sa-
mantapainen kuvaus, josta voi paatella myos sen, miten ulkoapain
tulevat héiriotekijat ja omat keholliset tuntemukset lomittuvat.

Kauhean kova ramppaus kéytdvilld. Viliovi kiy koko ajan,
askelia, juttelua. Ei oikein rauhallista, syddn hakkaa taas ja
maha on liian tdynnd. Ja pissattaa. Pystynkohdn endd kos-
kaan nukahtamaan oikeasti pdivaunille?

Kuten peitot, my0s tyynyt ovat monille oleellinen osa nukkumis-
hetked. Tyynyd pidetdédn paitsi padn alla, myos vaikkapa jalko-
jen vilissd. Yksi alle kolmekymppinen nainen kertoo kaarivinsa
viltistd ja tyynyistd “erilaisia putkiloita, joiden kanssa leikin tai
halailen” Saman ikdinen nainen kertoo nukkuvansa olohuoneen
sohvalla "viltin ja parin sohvatyynyn kanssa kylkiasennossa, yksi
tyyny kainalossani ja kaksi koiraa nukkuvat jalkojeni paalld”

Joillekin nukahtaminen on hyvin yksinkertaista, eiké siihen
tarvita sen kummempia varusteita tai valmisteluja. "Lasken
kéteni ristiin rinnalleni. Ei sen kummempaa’, kertoo pdal-
le viisikymppinen mies. "Taju lahtee heti kun silmit suljen’,
kirjoittaa taas paélle kolmekymppinen nainen. Muutamat
vastaajat kertovat nukkuvansa "missd vain ja milloin vain”
"Ty6huoneen siangylld tai sohvassa, bussissa, metrossa, ko-
tona keinutuolissa, sdngyssé ja jopa method putkisto-tunnin
alku-keskittymisessd’, kertoo péaille viisikymppinen nainen.
Paikkarit-kappaleeni sde "missd vain ja milloin vain ja aina
kun on mahdollista, nukun, péikkéreitd nukun” sai alkunsa
seuraavan sitaatin innoittamana:

Sdanky, poytd, pitkd penkki, lattia eli mikd tahansa paikka kéy,
missd voin olla seldllani. Istuallani pystyn nukkumaan junassa,
bussissa tai autossa (tuntuu ettd vempeleen pitdd olla liikkees-
sd). En tarvitse kummempia kommervenkkejd... Tyynyksi kéy
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vaikka mytdtty paita tai paperipino. Silmille kylld laitan pai-
dan tai jonkin, ettd vintissd paremmin pimenee. (Mies 41-50v.)

Nukkuminen ei aina ole tarkoituksellista; ero tarkoituksellisen
nukkumisen ja vahingossa nukahtamisen vililld ei vélttamatta
aina ole selkea.

Nukahdan helposti myas esimerkiksi kosmetologilla jos virjtéidn
ripsid ja silmdt pitdd laittaa kiinni ja olla hiljaa... sama tapahtui-
si myos kampaajalla, mutta he puhuvat yleensd niin paljon ettei
onnistu. Ainakin muiden mielestd uskomattomin paikka jossa
olen nukahtanut, on hammasléddkdri. Sitd tosin ei ole tapahtunut
monesti, mutta pari kertaa kuitenkin. (Nainen 51-55 v.)

Uni ja nukkuminen ovat sopimuksenvaraisia, eiké kaikissa ti-
lanteissa tietenkédn ole mahdollista nukahtaa, ei etenkddn mui-
den ldsnd ollessa. Monet eivit halua nukkua julkisella paikalla
tai muiden néhden, koska unen aikana omaa toimintaansa ei
pysty kontrolloimaan, eikd voi olla varma siitd, miten dinte-
lee tai miltd nayttdd. Suupielestd valuva kuola tai unen aikana
mahdollisesti pédstetyt dédnet — kuorsaus, ddnnéhdykset, pierut
— nolottavat. Samasta syystd en itse koskaan kuuntele musiikkia
kuulokkeilla esimerkiksi junassa, silld saatan huomaamattani
alkaa laulaa mukana. Vaikka nolouden juuri sietdisikin, tuntuu
silti siltd, ettd noloja tilanteita kannattaa vilttéd, jos vain voi.
Lepo on toki luvallista erilaisissa vilitiloissa, kuten lentoken-
tilld, joissa on nykydén nimenomaan levdhtimiseen ja pdivé-
torkkuihin tarkoitettuja tiloja. Vetdytyminen makuuhuoneeseen
tai sohvalle voi kodin siséll4 tai joskus esimerkiksi vierailulla toi-
mia eristdytymisend tai sulkeutumisena omaan tilaan, silmien
sulkeminen taas on merkki ettd ei halua vuorovaikutusta juuri
nyt. Omat kokemukseni pelimannifestivaaleilta kertovat, ettd
jos joku haluaa nukkua majoituspaikkana toimivassa luokka-



huoneessa keskelld pdivid, toive yleensd otetaan huomioon; so-
pimus rauhasta luokassa on sanaton, mutta joskus myos kirjattu
majoituspaikan sddntoihin. Julkisella paikalla, kuten junassa tai
odotustilassa, silmien sulkeminen ja huivin, hatun tai lehden ve-
tdminen silmille oikeuttaa sen, ettei tarvitse olla vuorovaikutuk-
sessa silld hetkelld. Nukkuvan annetaan yleensd olla rauhassa,
jos tilanne muutoin on sellainen, ettd

212

se sallii nukahtamisen.
Luennolla, konsertissa tai kokouk-

99 Mielestani aivot ja kroppa

kertovat, milloin on unien aika.

sessakin voi nukahtaa, jos ei hdiritse

kumaan. Toinen ystdvé oli kanssani

etti toinen padosan esittdjisti tuijotti niskan alla jne.**
hanta suoraan silmiin. Joskus saattaa

kayda kuten eraille yliopistossa opet-

tavalle kollegalle, joka tuli opettamasta puuskahtaen: "Pidin niin
tylsdn luennon, etti itsekin meinasin nukahtaa”

Linnunlaulua ja imurin hurinaa -

pdivdunien aidnia

“Hiljaista pitda tietysti olla’} on yleisin paivdunien d&nimaisemaa
koskeva kommentti aineistossa. Mité hiljaisuus sitten on, miti se
pitdd sisdlladn? Ja mikéd on hiljaisuuden vastakohta? Sata suoma-
laista ddnimaisemaa -kirjassa Heikki Uimonen kirjoittaa, etté
suomalaisten kirjoituksissa hiljaisuus usein yhdistetdan miellytta-
vadn ja rauhoittavaan tilanteeseen ja tapahtumaan seka hairitse-
vien dénten poissaoloon, ei niinkédn taydelliseen dénettomyyteen,

212 Aubert & White 1959, 9; Valtonen 2013, 97.
213 Kyselyaineisto, nainen 41-50v.

Viimeksi nukahdin istualtaan
muita. Erds ystdvédni on tunnettu sii- promootiokirkossa perjantaina,
ti, ettd hin menee konsertteihin nuk- papin saarnaa kuunnellessa. He-
rasin portaikosta kuuluviin puhe-
daniin. Aina ei siis olosuhteiden
teatterissa ja herédsi huomatakseen, tarvitse olla samanlaiset, tyyny
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joka saattaa olla jopa uhkaavaa ja painostavaa.?* Hiljaisuus voikin
tarkoittaa monenlaisia asioita, ei vain &dnten puuttumista: se voi
tarkoittaa esimerkiksi ddnten tasaisuutta ja ennakoitavuutta tai tur-
vallista oloa. Usein myo0s tutut arjen dénet ovat osa hiljaisuutta.?'®
Pdivélld nukkumisen ddnimaisema vaihtelee téydellisesta hil-
jaisuudesta kodin turvallisiin ddniin ja median tuottamiin &éniin,
kuten television tai radion hiljaiseen taustaddneen. Yliméaraiset
ddnet pyritddn poistamaan hiljentdmalld puhelin, kiyttamalld
korvatulppia tai sulkemalla ikkunat. Luonnon &énista ei yleensé
hairiinnytd. Mokilla tuulen suhistessa koivuissa voi torkahtaa
vaikkapa kuistin riippumatossa, eikéd esimerkiksi lintujen danid
yleensd koeta meluna, elleivit ne ole hairitsevdn voimakkaita
tai yllattdvid. Herkkdunista haittaa pieninkin rasahdus, mutta
myos tdydellinen hiljaisuus saattaa héiritd nukahtamista. Uni
tulee paremmin musiikin tai ympériltd kuuluvien dédnien saatte-
lemana. "Tavallisiin” daniin harvoin kiinnittad huomiota, mutta
esimerkiksi vieraassa ympéristossd saatamme héiriintyd danista,
joihin emme ole tottuneet, kun taas kodin tai muun tutun ym-
périston pienet rasaukset, hurinat tai kolinat eivit héiritse nu-
kahtamista. Adnetkin ovat kulttuurisidonnaisia, ja esimerkiksi
Suomessa oletetaan ettd yolld on hiljaista, kun taas Kreikassa
odotetaan siesta-aikana annettavan rauha péivélevolle.?'®
Normaalin eldmén dénet eivat valttamatta héiritse nukahta-
mista. ”"Jos on oikein vdsynyt pystyy nukahtamaan vaikka muksut
moykkad vieressd’, toteaa nuorehko nainen. Oma havainnointipéi-

vékirjani pitdd sisallddn kuvauksen siitd, miten nukun paivaunet

214 Uimonen 2006, 36.

215 Olemme yhdessa Anu Valtosen kanssa kirjoittaneet artikkelin "Péivéaunilla, dan-
ten virrassa’, joka on julkaistu Marjo Kaartisen toimittamassa kirjassa Hiljaisuu-
den historia (Rantala & Valtonen 2015). Tasta artikkelistamme lukija voi halutes-
saan etsid lisaa tietoa paivaunien ddnimaisemista ja hiljaisuuden kokemuksista.

216 Aaltonen 2006, 72; Portin 2005, 70.



samalla kun puoliso katsoo formulakisoja 11 Nukahdan helposti tur-
vallisuuden tunteeseen
(mieheni sanoo, etta

padssani on vatupassi: nukah-

tén. Pdivdunien ajaksi voidaan koti kuiten- dan siis todella helposti kun

samassa huoneessa ja lapsen leikin koira-
laukkarata kulkee yli sohvan jossa potko-

kin my®s rauhoittaa ja toisen unta suojella: paé osuu tyynyyn)."*
Mieheni nukkuu myos pdikkdreitd, ja
meilld on jonkinlainen sanaton sopimus siitd, ettd pdikkdri-

rauha annetaan, mutta normaalin eldmdn ddanid voi kuulua.
(Nainen 41-50v.)

Kodin taustadénet tuovat monelle myds tunteen siitd, ettd elimé
jatkuu taustalla, mutta minun ei tarvitse reagoida sen tapahtu-
miin juuri nyt. Tuttuuden ja mukavuuden lisdksi danitila on ai-
nakin suurimmalta osin ennakoitavissa, ja toistuvat danet luovat
my0s tunnetta hallinnasta ja turvallisuudesta.® Sata suomalais-
ta ddnimaisemaa -aineiston yhdessd kirjoituksessa kolmekym-
mentévuotias vastaaja kuvailee ddnimaisemaa joka usein vallitsi
hénen kotonaan niyttelijavanhemman ensi-iltakaronkoissa. Se
sisélsi ddnten kakofoniaa ja puheensorinaa, hiljaista musiikkia ja
jopa danekkditd nauruja ja huudahduksia. Hénelle nima danet
merkitsivit turvaa: nuku rauhassa, et ole yksin. Sata suomalaista
ddnimaisemaa -aineistossa kuvattiin herdédmiseen liittyvid tur-
vallisia ddnid. Aikuiset puuhat, tulen sytyttdminen, aamupalan
kattaminen ja muut kotoisat &inet toivat herdtessd lampimén
tunteen.””® Ndmé kokemukset liittyvdat younilta herddamiseen,
mutta samankaltaisia kokemuksia voi liittyd my6s paivduniin:

Ei tarvitse olla vilttimdttd hiljaista, pdinvastoin on jotenkin

ravhoittavaa jos ympadriltd kuuluu muiden touhuilua, jutus-

telua, ruohonleikkurin ddntd tms... (Nainen 31-40 v.)
217 Kyselyaineisto, nainen 31-40v.

218 Ks. Kyt62013,23.
219 Jarviluoma 2006, 30.
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Nukun pdikkdrit etenkin viikonloppuisin perheen touhutessa.

Paradoksaalisesti sekin tuo levollisuutta (lienee turva, kun on

tuttuja ddnid). (Mies 51-55 v.)
Toisille nukahtaminen vaatii taytté hiljaisuutta tai ainakin tilan-
teen, jossa ei ole pelkoa tulla hairityksi. Pitda olla "tunne siit3,
ettd kukaan ei ole kohta kysymdssé jotakin’, kertoo paélle ne-
likymppinen nainen vaatimuksistaan rauhalliselle pdivaunihet-
kelle. Monet myos kertovat vetdytyvénsé hiljaiseen tilaan tai
kayttdvanséd korvatulppia. Omaan lepohuoneessa kirjoitettuun
péivéakirjaani olen 18.3.2015 kirjannut huomioita yliopiston ala-

kerran kdytavin ddnimaailmasta:

Kamala trafiikki taas. Just kun olin rauhoittumassa, joku kailot-
ti kovalla ddnelld kéytévdissda: "Jaa, mitihdn tuolla tapahtuu!”
Nuori nainen, naureskeleva kommentti. Teki mieli huutaa, etti
ei kuule yhtddn mitddn, kun tulit sithen huutamaan. Aargh.
Ovi kolisee, askelia, puhetta koko ajan. En oikein saanut
vaivuttua lepotilaan, ja véihdn jdi visynyt ja porroinen olo.

Piivaunikyselyn vastaajat kertovat myos median lasndolosta pdi-
véunilla. Radion puheohjelma tai musiikki auttavat rauhoittu-
maan ja tuovat tunteen eldmén jatkumisesta ymparilld. Lapsel-
lakin unisatu ja lukijan rauhallinen déni auttavat unen tulossa, ja
my0s aikuista sopivan rauhaisa dani tuudittaa levolliseen tilaan,
jossa voi nukahtaa. Radion &ini voi myds auttaa sulkemaan pois
muita hélyddnid ja muodostaa tasaisen taustan nukkumiselle.
Taustaddnet saattavat myds hdirit4, jos niihin alkaa keskittya
liikaa. Jos radiosta, televisiosta tai toisesta huoneesta kuuluvaa
puhetta alkaa seurata, saattaa uni kaikota. Monille televisio toi-
mii kuitenkin taustahélyn4, ja ohjelmien avulla unta myos ajoi-
tetaan. Itsellenikin on tuttu tunne, ettd ohjelman tunnusmusii-
kin kuulee alussa ja lopussa — kaikki silld valilla tapahtunut on



tapahtunut tietdmattéini. Paélle nelikymppinen nainen kertoo
ottavansa pdividunet olohuoneen sohvalla, television ollessa
auki, peiton alla. Han kertoo, ettd alkaa katsoa jotain "homppé-
ohjelmaa’; mutta oikeasti vain odottelee unen tuloa. Television
dénestéd voi my06s hieman arvioida, kauanko on tullut nukuttua.

Paivaunille nukahtamista kuvataan lahes kaikissa vastauk-
sissa positiivisena ja lampiménd kokemuksena, kauniilla, peh-
meilld ilmaisuilla: nukkumaan mennessi olo on visynyt mutta
onnellinen, rauhaisa ja raukea, ja tuttu ympéristo tuo suojaa ja
turvaa. Uneen vaipumista kuvaillaan houkuttelevilla mielikuvilla:
putoaminen pumpuliin, pehmedn makeaa, mannaa vésyneelle.
Parhaimmillaan nukkuminen vertautuu leppoisaan sunnuntai-
iltapdivédn ja tuo vapaapéivin levollisen tunnelman arkeenkin.
Myos ddnimaailmasta kerrottu kuvastaa lampoé4, turvaa ja levol-
lisuutta. Adniin ja muistoihin kiteytyy koettu ja eletty elimi, sen
eri vaiheet ja ikdkaudet aina lapsuuden muistoista léhtien.

Pdiviunille asetun viltin alle, koko talo hiljenee (esim. joulun ai-
kaan aivan ihanaa), voidaan jutella hiljaa ennen nukahtamista. Ei
missdicn nimessd radiota tai televisiota! Lapsena isdn rannekellon
tikitys kuului nukahtamiseen isin kainaloon. (Nainen 41-50 v.)

Péivdunilla d4énet ja hiljaisuus, tuoksut, lampé tai viileys, tuntoais-
timukset, virit ja valot sulautuvat yhteniiseksi kokonaisuudek-
si. Silmét kiinni ihminen tukeutuu tavallista enemmén muihin
aisteihin kuin nékoon, ja nukahtamisen aikoihin aistit saattavat
myos sulautua toisiinsa. Kuvaukset paivaunihetkista ovatkin var-
sin herkullisia. Arkipéivén pienet hetket saavat niissé sanallisen
muodon. Konkreettiset kokemukset ja aistimukset, kuten peh-
med tai vastaavasti muhkurainen tyyny, ikkunasta kéyva ilmavirta
ja kainalossa viihtyvd pehmolelu, tulevat ikuistetuiksi kuvauksiin.
Pédivdunien tunnelmaan kuuluu mukava ympéristo. Se on koko-
naisvaltainen ja moniaistinen kokemus.
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Vapaapiivin nautinto, kaamoksen kaataja
— pdivaunet eri eliméntilanteissa

Joillekin ihmisille péivdunet ovat jokapdivdinen tapa, mutta
useimmat taitavat kuitenkin ottaa torkut vain silloin télloin.
Kuten jo aiemmin on tullut esiin, péivdunet saattavat liittyé
tiettyyn eldiménvaiheeseen, kuten ditiyslomaan tai eldkkeelle
jaamiseen, tai tiettyyn tilanteeseen, kuten loman aloittamiseen
tai sunnuntai-iltapdivaédn. Myos vuodenaikojen vaihtelut ja va-
lon mééré vaikuttavat sithen, miten paljon unta tarvitsee. Téssé
luvussa nostan esiin niité erilaisia elamantilanteita, ajanjaksoja
tai vaiheita, joihin pédivaunet liittyvét.

Monet yhdistavit paiviunet viikonloppuun tai vapaapaiviin,
jolloin nukkua saa rauhassa eikd unilta tarvitse herétéd kellon
kanssa. Unia saatetaan nukkua perjantaina tyoviikon padtteeksi
tai juhlien jélkeisend pdivénd. Vapaapdivien, erityisesti viikon-
lopun péivdunet tuovat myds mieleen muistoja, ja ne liitetddn
usein perheen yhteisiin hetkiin. Itse muistan sekd joulunajan

lukuisat péivatorkut ettd kesdistd ukkoskuuroa edeltdvin va-
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symystilan. Vuosikausia lauantai-iltapdivin radiokuunnelma
Knalli ja sateenvarjo oli — viihdyttavyydestdan huolimatta — ke-
holleni merkki nukahtaa hetkeksi.

Erityisesti pdivdunien nukkuminen kuuluu sunnuntaipaiviin.
Suomalaisessa kulttuurissa juuri sunnuntai on pitkaén ollutlepo-
pdivd, johon ovat liittyneet paitsi kirkossa kdyminen ja hiljenty-
minen, myo6s aikatauluttomuus, perheen kanssa yhdessa olemi-
nen ja pdivaunet. Keski-ikdinen nainen esimerkiksi kertoo, etté
lapsuudenkodissa nukuttiin pdivdunia kesdlomalla ja mokill,
mutta sunnuntaipdikkérit ovat "olleet eldmdsséd aina jos mah-
dollista”

Toisille taas péivaunet liittyvat lomiin ja yhdessédoloon. Yh-
den vastaajan ystdvépiirissd "pdivdunia pidetddn luksusnautin-
tona ja arvostetaan nimenomaan vapaa-aikaan liittyvana”.

Vapaapdivien pdivaunet koetaan nautinnollisina hetking, ja
hyvdn ruoan jalkeen voi nauttia vapaa-ajasta ja kiireettomasti
yhdesséolosta.

Paivaunet kuuluvat monen mielestd lomaan. Ne ovat omaa
aikaa, rauhallinen hetki, seesteisen tunnelman tuoja. Lomalla ei
tarvitse huolehtia siit4, riittddko pdivdunien jalkeen unta vield
yolle. My6s ympéristo on usein toinen kuin arjessa. Ehké tor-
kut tuntuvat sallitummilta ja niille on helpompi menn4, jos ei
ole pakko tehdd — tai omatunto ei vaadi tekeméén — normaaleja
arjen askareita kuten puuttumaan likaisiin tiskeihin, pyykki-
kasoihin tai tyopdivdn aikana kesken jdéneisiin asioihin?

Kesdlld menen pihakeinuun, muka lukemaan. Laitan kirjan

rinnan pddlle ja nukahdan. Koira makaa maassa keinun vie-

ressd. Se herdttdd, jos joku tulee pihaan. (Nainen 56—60 v.)

Suomalaisesta lomailukulttuurista kertoo se, ettd monet kerto-

vat pdiviunista nimenomaan mokilld. "Mokille kun menen, niin



ensimmadisen péivin melkein nukun’, kertoo viisikymppinen
nainen. Hiljaisuus, rauha, ympériston ddnet; kaupunkilaisasu-
jalle mokkieldma tarjoaa arjesta poikkeavan hetken ja tilan.

Kesdlomalla, mékin viileydessd, kérpdsten périndssi pdivi-
unet tuntuvat sallituilta, hetken uinahdukselta loman rau-
keassa tunnelmassa. (Nainen 41-50 v.)

"Ruuanperriiset” eli ruokalepo on myds edelleen tapana monissa
perheissd. Lounaan jilkeinen pieni lepo on kuulunut suomalai-
seen kulttuuriin etenkin maaseudulla, mutta myos esimerkiksi
rakennuksilla vield muutama vuosikymmen sitten. Energiatasot
laskevat hetkellisesti, etenkin kun sydominen usein ajoittuu aikaan,
jolloin muutenkin iskee iltapdivivasahdys. Kyselyaineistossa on
muutamia mainintoja ruokalevosta, ja esimerkiksi viisikymppi-
nen mies kertoo, ettd "mokilld monet meistd vanhemmista mie-
histé ottavat tupluurit ruoan paélle” Miehen vastaus kertoo myos
siitd, ettd mokilla vietetddn aikaa yhdessa sukulaisten tai ystévien
kanssa. Paikkarit, tai tupluurit ruuan paélle, voidaan siis myo6s ot-
taa yhdessd tai ainakin yhtd aikaa.

Joskus péivdunet liittyvat siirtymévaiheisiin, kuten uuden
tyon aloittamiseen. Alle kolmekymppinen nainen kertoo, ettd
uudessa tyossé aloittamisen jélkeen hén on tarvinnut pdivdunet
tyopéivan jalkeen. "Kai sitd kdy niin kierroksilla, ettd tarvitsee
latautumis- ja nollaushetken ennen iltaa’, hén toteaa. Vaik-
ka muuten ei nukkuisi pdivdunia, saattavat ne olla osa elaméa
poikkeuksellisissa tilanteissa. Silloin koko tuon hetkinen tilanne
saattaa jaadd mieleen pitkaksi aikaa.

Eldmdni parhaat viikot vietin viime kesdnd ollessani kirjoit-
tamassa mokilld véikkéridni. Nukuin, uin, kirjoitin, luin ja
kdvin kdvelylld juuri silloin, kun parhaimmalta tuntui. (Nai-
nen, 41-50v.)
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Itse muistan pdivéunet joululomalta poikkeuksellisen raskaan
syksyn jilkeen. Olimme muuttaneet uuteen asuntoon alkusyk-
systd, ja kaikki vapaa-aika tuntui menneen asunnon laittami-
seen ja jirjestelemiseen. Sairastelin koko syksyn pienté flunssaa,
mutta toista ei oikein voinut olla pois; asiantuntijatydssi ei ollut
ketdén sijaistamaan, ja hommat, kuten rahoitushakemukset, oli
kuitenkin tehtdvé ajallaan. Joululomalla rytmini muuttui téysin
— palauduin pikkuvauvan unirytmiin. Nukuin tunnin tai kaksi,
valvoin pari tuntia, soin, ja taas nukuin. Kaupungilla kdydessa
alkoi jo tunnin jilkeen tuntua, ettd on pakko pédsta kotiin nuk-
kumaan. Onneksi muutama péiva riitti palauttamaan voimat.
Yksi keskeinen tilanne péivdunien ottamiselle nayttadkin
olevan tyon aiheuttama stressitila. Monet kertovat, ettd paiva-
unien nukkuminen auttaa hallitsemaan tyopaineita tai ainakin
pitdimdan epatoivon hetkid loitolla. Pdivdunet tyon hektisessa
vaiheessa saattavat helpottaa, koska stressi vaikuttaa younta
heikentavisti ja siten lisdd vasymystd paivélld. Pédivaunilla vé-
hennetddn viasymystd, ja ne auttavat toimimaan tehokkaammin.
Niiden avulla yritetddn myos siirtda epétoivoa hiukan kauem-

maksi, kuten seuraavassa:

Hyvin vésyneend ja tyotehtdvien alla epdtoivoisena saatan nuk-
kua puolen tunnin pdiviunet, joiden jélkeen olo on hetken sekava
mutta ehkd hieman vihemmdn epdtoivoinen. (Mies 31-40 v.)

Toisaalta joillekin ajatus pdivaunista keskelld kiireista tyota tai
aktiivista luomisjaksoa on mahdoton; kun pédssa tapahtuu, ei
unta vélttdmattd saa eikd aina edes tarvitse. Nelikymppinen nai-
nen kertoo, ettd kovan tyopaineen aikana paivdunet eivit edes
tule mieleen. Toinen saman ikédinen nainen pohtii unen merki-
tystd osana tieteellistd luomisprosessia ja kertoo, ettd intensii-

visten kirjoitusjaksojen avulla prosessi kypsyy parhaiten younen



aikana. Pdivaunet ovat hdnelle enemmaén rentoutumista ja ak-
kujen lataamista. Hin mainitsee my®os, ettei edes usko kykene-
vinsa nukkumaan péivdunia intensiivisten ty6jaksojen aikana,
koska "sitd on ikéddn kuin ylikierroksilla”

My0s armeija-ajan voi ajatella kuuluvan tavanomaisista
poikkeaviin olosuhteisiin. Tarja Salmela ja Joni Pekkala tutki-
vat osana New Sleep Order -hanketta kadettien nukkumiskay-
tdntojd ampumaleirilld. Varusmiehet nukkuivat ampumaleiril-
14 runsaasti pédivdunia, ellei heilld ollut péivéisaikaan pakollista
tekemistd. Paivilld nukkuminen oli osin ajanvietettd ja mah-
dollisuus levatd kaytettiin hyodyksi. Ne vartiomiehet, jotka
valvovat vartiokopeilla 24 tunnin vuorossa saivat nukkua péi-
villd, ja nukkumiseen my0s kannustettiin jarjestaimalld kahden
vartiomiehen vuoroja ja sijoittamalla vartiokoppiin sanky nuk-
kumista varten. Vartiokoppiin sijoitetun sdngyn kuvastaa nuk-
kumisen sosiaalista hyvaksyttivyyttd. Kirjoittajat toteavat, ettd
ampumaleirilld ei juuri puhuta nukkumisesta ja vasymyksesta.
Paivdunien nukkuminen on yhtééltd tabu ja toisaalta sosiaali-
sesti sallittua mikéli sithen on olemassa perustelu. Pdivdunien
nukkuminen voi olla my6s armeijassa opittu taito, jota hyédyn-
netéddn tarpeen tullen.??

Idn myotd kertynyt kokemus oman unentarpeen tunnista-
misesta vaikutti leirilld olevien paatokseen ldhted nukkumaan
péivalld, ja joskus pdivdunet olivat tarpeen hyvinvoinnille ja toi-
mintakyvylle. Pdivauniin jopa kannustettiin, koska muu poruk-
ka tiesi kaverin tulevan takaisin virkeédna. Pddtos ottaa paivdaunet
oli kuitenkin aina loppujen lopuksi yksilon vastuulla, ja taustalla
saattoi vaikuttaa késitys mallisotilaasta, jonka nukkumisen tar-
ve saatetaan olettaa pienemmaksi kuin niin sanotulla tavallisella

kansalaisella. Toisaalta paivélla nukkumiseen liittyi leirilla myos

220 Pekkala & Salmela 2013, 70-74.
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hipedn tunteita, koska vakituisen henkilokunnan keskuudessa
eli vahvana se normi, ettd nukkuminen kuuluu y6aikaan. Kun
henkil6 "ylldtettiin” pédivaunilta, hdn tunsi joutuvansa selittele-
médn tekoaan ja perustelemaan sitd huolimatta siitd, ettd paiva-
unet olisivat tarpeelliset myohadn yolld tehtyjen toiden takia.
Joskus péivaunet my0s jatettiin ottamatta tai niiden pituutta
saddeltiin sen vuoksi, ettd ne olisivat siirtdneet younia. Pekkala
ja Salmela toteavatkin, ettd pdivdunien ottamiseen voitaisiin op-
pia yhteisotasolla, kun ylempi johto néyttdisi esimerkkié ja tekisi
titen toiminnasta hyviksyttdvan yhteison keskuudessa.??!

Joskus pdivdunet voivat olla pakoa arjesta, monessakin mie-
lessd. Nukkumalla voi hetkeksi unohtaa ikavit asiat, karata to-
dellisuudesta omiin maailmoihin pakoon surullisia tai hankalia
tilanteita tai asioita. "Jos vetdd peiton korville ja nukahtaa, ei
todellisuus voi saada minua kiinni’, kirjoittaa alle kolmekymppi-
nen nainen masennuksensa aikana nukkumistaan paivaunista.
Yli kuusikymppinen nainen taas kertoo, ettd "kun oli taloudel-
lisia huolia, silloin nukuin eniten. Toivoin, ettd kun herién, olisi
kaikki asiat jarjestyksessd” Kolmekymppinen nainen kertoo ol-
leensa yldaste- ja lukioaikoina koulupdivien jilkeen niin vasy-
nyt, ettd nukkui joka pdivd pédivaunet. Jalkikdteen hén arvioi,
ettd pdivdunet olivat tapa paeta raskasta todellisuutta. "Oli iha-
na uppoutua omaan unimaailmaan” Hdn on myds myohemmin
kayttdnyt pdivdunia keinona paeta tai selviytyd raskaista eléd-
méntilanteista.

Kerran opittua keinoa voi siis hydodyntdd myohemminkin. Jos
nukkumisesta on ollut apua vaikeassa tilanteessa, unta on kiytet-
ty ladkkeend ja hoitajana myos my6hemmin eldméssd. Nelikymp-
pinen nainen kertoo sairastuneensa masennukseen viisitoista

vuotta aiemmin. Nukkuminen auttoi hénté paljon, ja hén kertoo

221 Pekkala & Salmela 2013, 75-78.



kokeneensa unen hoitavana. "Nyt kun olen taidemaalarin am-
matissa olen hyddyntényt tuota oppimaani keinoa keskittymisen
ja vireyden hankkimiseksi” Toinen, viisikymppinen nainen taas
kertoo, ettéd hénelld oli usein nuoruusvuo-
sina migreeni, jota hdn hoiti ainoastaan

nukkumalla. Kolmas, my6s nelikymppi- 99 Olenhuomannut myos, etta
kun vituttaa ja masentaa

nukun melkein koko ajan.#??

nen nainen kertoo myos péivéunista, jot-
ka migreenin takia ovat “pakollisia” Hén

péétd sirkee, otetaan tabletti ja mennédédn
nukkumaan. Kun on kuukautiskivut, ote-
taan tabletti ja mennddn nukkumaan jne. Kai unella on jokin pa-
rantava voima minulle... ” Pdivdunet eivat siis hdnen tapaukses-
saan ole mikédn erityinen "juttu’; vaan luonteva osa elamaa.
Pakokeinon ja hoitomuodon lisdksi pdivduni saattaa tarjota
my0s ratkaisuvaihtoehtoja tai ainakin poistaa ahdistusta, jolloin
péadtoksen tekeminen on helpompaa. Jos joku asia huolestuttaa
tai ystéavdporukka ei osaa paattad jostain asiasta, “nukutaan tunti
ja katotaan sitten’, kertoo kolmekymppinen nainen. Hin jatkaa,
ettd saattaa myos “ottaa tauon ikévisté olosta nukkumalla hetken,
toivoen kai ettd tilanne on herdtessd parempi. Olo usein onkin
vaikkei tilanne olisikaan” Keskeistd vastauksessa on mielesténi
juuri se, ettd oma olo paranee. Vaikka asiat eivit muutu, niihin
voi — parhaimmillaan — pdivaunien jélkeen loytad ratkaisuja tai
ainakin uuden ndkokulman. Aina huolien unohtaminen nukku-
malla ei tietenkdédn onnistu, mutta moni tuntuu kuitenkin kaytta-
vin nukkumista keinona ainakin hetkeksi unohtaa ikavit asiat tai
kerétéd voimia niiden kohtaamiseen.

222 Kyselyaineisto, nainen 51-55v.
223 Kyselyaineisto, nainen 60-70v.

99 Jos miehen kanssariitelee,
kirjoittaa, ettei ole pitdnyt pdivdunia kos- kunnon unet sen jalkeen

. oo . . . . ”223
kaan "mitenkaén erityisend asiana” "Kun palauttaa perhesovun:
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My0s sairastaessa unen tarve lisddntyy, ja kipednd nukutuista
pdivdunista kertovat myos monet, jotka eivét paivdunia muuten
nuku. Kyselyyn vastanneet pohtivat myds unen tervehdyttavaa
vaikutusta ja sitd, miten eri tilanteissa kokemus nukkumisesta,
ja my6s unen laatu ja méard, vaihtelevat.

Pdiviuni on usein hyvin syvdd ja eldamdntilanteesta riippuen
erilaista; toipumisvaiheen uni voi olla jopa haudanomaisen
syvdd. Terveend ollessa uni on eri tavalla syvdd. Sen kokee eri
tavalla kuin younen ehkd sen lyhyemmdn keston vuoksi. Olen
kokenut, ettd erityisesti sairastaessa uneen liittyy tdrked ter-
vehdyttivi ulottuvuus. (Nainen 56—60 v.)

Unen mddradn ja tarpeeseen vaikuttavat tietysti myos vuo-
denaika ja sen myotd valon méard. Keinovalon keksimiselld oli
valtaisa vaikutus nukkumisen rytmeille, eik talven tai yon pi-
meys vaikuta endd samaan tapaan elamddmme kuin edellisilld
vuosisadoilla.”* Silti talvella, etenkin pohjoisen kaamoksessa,
moni kertoo tarvitsevansa enemmin unta kuin valoisaan ai-
kaan. Pimeit talvi-iltapédivit houkuttelevat nokosille, kun taas
kesalld ei valttdmatta paivdunille ole yhté lailla tarvetta — pait-
si ehka kovalla helteelld, jolloin kuumuus uuvuttaa pitimééan
siestaa. Muutama vastaaja kertoo nukkuvansa péividunet kaa-
mosaikaan talvella.

Nukun yolla riittavdsti, mutta en ole aamuihmisid, joten tyo-
hon ldhteminen katkaisee luonnollisen rytmini. Tyédeldmd al-
kaa liian aikaisin! Nukahdan toiden jéilkeen sohvalle tai noja-
tuoliin. Kevddlld, kesdlld ja syksylld tétd tarvetta ei ole, koska
valoa on riittdvésti hereilld pysymiseen. Haluaisin eldd luon-
nollisen rytmin mukaisesti eli nukkua silloin kun on pimed ja/
tai véasyttdd. (Nainen, 31-40 v.)

224 Esim. Maver 2003, 127, 140.



Neurologi, lddketieteen tohtori Markku Partinen kertoo kir-
jassaan Terve uni, ettd hén itsekin nukkuu pdivdunia, ja pohtii
torkkuja osana suomalaista tyokulttuuria.

Kun nukun pdiviunia, sanon ystdvilleni, ettd piddn lounaan
jdlkeen lukutuokion — silloin voin nukahtaa hyvdilld omalla-
tunnolla. Olenko ainoa, joka tuntee ndin? Vaikka pdiviunien
edut ovat kiistattomat, Suomessa nokoset sallitaan vain pdivi-
kotilapsille ja vanhuksille. Tyopaikalla otetut tirsat kuvastavat
laiskuutta. Saksassa on tavallista keskeyttéid tyonteko kuuden-
nen tunnin aikaan ja pitdd siestaa. EU:n muissakin maissa
siesta on tavallista. Tuntuu epdoikeudenmukaiselle, ettd va-
loisassa Espanjassa siesta on sallittua, mutta ei pimedssd,
pohjoisessa Suomessa. Jokin aika sitten Tiede-lehden pdcditoi-
mittaja Jukka Ruukki kylld ehdotti, ettd palkankorotusten si-
jasta (koska niihin ei ole varaal) tyomarkkinakierrokselle otet-
taisiin unitupo Suomen kansainvdlisen kilpailukyvyn nimissé
— sohvia tyopaikoille ja vartin tupluurit kaikille.**

Vuodenajan lisdksi myos sddtila vaikuttaa unen tarpeeseen ja
sithen, haluttaako ryhtyéd nukkumaan vai kéyttdako ajan muulla
tavoin. Yli kuusikymppinen nainen esimerkiksi kertoo, miten
mokilld ollessa unen tarve riippuu sédisté. Jos on kaunis ilma,
“mieli palaa pihapuuhiin” Kurjalla ilmalla taas ruokailun jéilkeen
vetdydytdén levolle.

Pdivdunien tarve saattaa myos lisddntyd idn myotd, ja yli-
pddnsd unen maérd ja tarve unelle voi vaihdella hyvinkin paljon
eldmin eri vaiheissa. Moni kertoo, ettei nuorempana kokenut
tarvetta péivalla nukkumiselle, mutta vanhemmiten — joko neli-
kymppisena tai esimerkiksi elakkeelle jadtyd — niille on antanut
luvan ja niitd my0s tarvitsee enemmaén kuin ennen.

225 Partinen & Huovinen 2007, 46.
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Pédivdunia tarvitaan ja "kaytetddn” hyvin erilaisissa tilanteis-
sa. Sellaisetkin ihmiset jotka eivit arjessa nuku péivisin, saatta-
vat lomalla tai sunnuntaina ottaa torkut. Olisi siis ehdottomasti
liioiteltua jakaa ihmiset paivdunia nukkuviin ja sellaisiin, jotka
eivit nuku péivdunia. Elaméntilanteet vaihtuvat ja muuttuvat,
unen tarve vaihtelee yhdenkin ihmisen elamankulussa, ja myos
mahdollisuudet paivdunien ottamiseen ovat erilaisissa tilanteis-
sa erilaisia. Se moninaisuus, joka nokosiin liittyy, on valtava jo
yhden ihmisen kohdalla. Pédivdunien nukkumisen tilanteet ker-
tovat myos suomalaisesta kulttuurista ja ymparistostd: sunnun-
tailepo, ruokalepo tai vapaapdiviné otetut torkut ovat osa pitkaa
kulttuurista perinnettd. Kaamosaikaan nukkuminen taas kertoo
pohjoisesta ilmastostamme ja siitd, miten vuoden kierto ja vuo-

denajat jasentdvat elamaa.

Mikrounista koomapéikkireihin —
Pdivdaunien kesto

Oppaissa ja ohjeistuksissa péivdunien ihannekestoksi médritel-
l4dn yleensd noin varttitunti. Sen pituiset unet virkistavit, mutta
eivit tee oloa tokkuraiseksi. Paivitorkkujen teho perustuu kaksi-
vaiheiseen unirytmiin ja torkkujen lyhyeen kestoon. Nukkumis-
ladketieteen tutkijat William Dement, David E. Dinges ja Roger
Broughton ovat todenneet, ettd luonnollinen unirytmi on kaksi-
vaiheinen: kehon lampétilassa ja vireydessé on selvd pudotus yolla
ja samanlainen mutta pienempi pudotus keskipdivélld. Torkkujen
tulisi kestdd varttitunnista puoleen tuntiin, tai vaihtoehtoisesti yli
tunnin, jotta unisykli tulee tdyteen. Muuten herdédminen on vai-
keaa. Heiddn mukaansa olisi myds parempi nukkua lyhyet torkut
sadnnollisesti joka péivé kuin esimerkiksi ottaa pdivaunet vain vii-
konloppuisin, koska muuten unirytmi menee helposti sekaisin.??®

226 Maas &al. 1998, 130-131.



Lyhyité torkkuja suositellaan my6s suomalaisissa nukkumista
ja unta késittelevissa teoksissa. Kevyestd unesta herétessd unen-
popperodisyys eli uni-inertia on vahdisintd. Tyoterveyslaitoksen
tutkimusprofessori Mikko Harma ja unitutkimuksesta vaitellyt
psykologi Mikael Sallinen toteavat kirjassaan Hyvd uni — Hyvd
tyo, ettd lyhyet nokoset pdivilld ovat kustannus—vaikutus-
suhteeltaan tehokkaimmat ja ettd jo 10—20 minuutin nokoset
parantavat vireyttd.””” Vuonna 2007 ilmestyneessa kirjassa Terve
uni unildédketieteen tohtori, neurologi Markku Partinen ja toi-
mittaja-kirjailija Maarit Huovinen suosittelevat aikuisille 20 mi-
nuutin tai korkeintaan 80 minuutin pdivdunia, mutta toteavat,
ettd yksilollisesti sopiva pédivdunen pituus voidaan selvittdd ko-
keilemalla. He kirjoittavat, ettd paivdunen jalkeinen uneliaisuus
ei saisi kestdd viittd minuuttia pitempéan, kun taas liian pitkien
nokosten jilkeen tokkura saattaa kestdd yli tunninkin, jolloin
paivdunien edullinen vaikutus peittyy uneliaisuuden aiheutta-
mien haittojen alle. Pdivdunet tulisi nukkua iltapdivilld lounaan
jalkeen, koska liian myo6héén illalla nukuttujen unien jélkeen olo
saattaa olla pitkéddn sekava.??®

Paivdunien sopiva kesto on kuitenkin koeteltu ja koettu asia
ja opeteltu omien tuntemusten kautta. Osa nukkuu vartin, osa
muutaman minuutin. Opettaja Hilkka Vasara kertoo didis-
tddn, joka viiden minuutin torkkujen jilkeen oli virkistynyt,
ja monet kaverini ovat kertoilleet mikrounista, avainunista tai
muutaman minuutin “urvahduksista” Oma kokemukseni on,
ettd minulla pitad olla vahintddn puoli tuntia, mieluummin yli
tunti aikaa, jotta voin rentoutua tdysin. Pdivdunien pituus on
yksil6llinen asia.

227 Harma & Sallinen 2004, 41.
228 Partinen & Huovinen 2007, 46.
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illoin kun diti on vasynyt ja

haluaa levahtaa, se sanoo:

- Olokaapa lapset viis
minnuuttia hilijaa.

Sitten se ottaa Kalevan, le-
vittdd sanomalehden aivan
suureksija laittaa sen naaman
paalle. Kun viisi minuuttia on
kulunut, aiti nousee virkkuna
pystyyn ja sanoo:

- Kyllapa oli mukava ottaa
nokkaunet.

Nain kertoo Hilkka Vasara
didistaan Martasta, joka on
syntynyt vuonna 1917.2%

Jotkut kokevat lyhyetkin paivdunet vir-
kistavind. Kolmekymppinen mies kertoo
vasta hiljattain oppineensa taidon nuk-
kua pienid péivdunia, “sellaisen torkah-
tamisen, joka ei aiheuta tokkuraa vaan
on piristavad” Han kertoo havahtuvansa
yleensd automaattisesti parinkymmenen
minuutin kuluttua, ja jatkaa: "Monet sa-
novat, ettd eivit osaa nukkua pdivaunia.
Oppimiskysymys sanon mind. Niin kuin
monessa asiassa my0s pdivdunia pitda
‘harjoitella” Pédivdunien harjoittelemisen

164

voidaan ajatella viittavan Marcel Maussin
tulkintaan nukkumisesta taitona.
Monilla on pitkd kokemus péivaunien
nukkumisesta ja my0s siitd, miké sopii itselle, omaan eldmén-
tilanteeseen, keholle ja mielelle. Pdivduniin voi valmistautua
paitsi peitoilla ja tyynyilld, myos ajastamalla itsensd nukku-
maan tietyn ajan ja valmistautumalla herddmiseen. Erés vii-
sissakymmenissd oleva miesvastaaja kertoo rajoittavansa
unet puoleen tuntiin, koska hin kokee pidemmit pdiviaunet
turhiksi. Han kertoo, ettd “erittdin harvoin olen unohtanut
panna kellon soimaan ja nukahtanut xahdeksi tunniksi. Se on
liian pitké aika, joten olen ollut sitten itselleni vahén vihainen.
Muutoin unet rentouttavat ja piristiavat” Yksi vastaaja kertoo
laittavansa péivdunille mennessa kahvin tippumaan, joten pa-
rinkymmenen minuutin torkkujen jilkeen kahvi on valmista.
Toinen taas sanoo arvioivansa nukkumisaikaa televisio-ohjel-
mien avulla. Puolen tunnin ohjelman aikana saa hyvit unet tai

ainakin pienet torkut.

229 Vasara 2014, 58.



Monet vilttavit pitkid pdivdunia, koska ne sekoittavat pai-
vin rytmin ja tekevit olon sekavaksi. Pdivdaunien pituus liit-
tyy myos unen madran sddtelyyn ja vuorokausirytmiin. Itsekin
olen joskus todennut, ettd lilan myohadn nukutut paivdunet
siirtavit younille menoa, haittaavat unen saantia ja heikenta-
vit younen laatua. Yksi naispuolinen vastaaja kertoo, ettd jos
on nukkunut liikaa, herdaminen saattaa vieda kaksinkertaisen
ajan nukkumisaikaan ndhden. Toinen kirjoittaa, ettd hyvit pdivé-
unet ovat pienet, hetken mittaiset nokoset, joiden jéilkeen "olo
voi olla kirkas ja kevyt” Jos youni on ollut huonoa, péiviuni
“tuntuu vajoamiselta syvddn, unettomaan kaivoon. Herddmi-
nen on vaikeaa, ja olo loppupéivin sekava” Kolmekymppinen
mies taas kertoo, ettd hinen “on oltava kuolemanvisynyt ja
toimintakyvyton, ennen kuin edes harkitsen pédivdunia” Jos
levitessd vahingossa nukahtaa ja uni kestdd yli varttitunnin,
“herédén sekavana ja popperoisend. Olotila jatkuu koko péivin,
tyoskentely ja sosialisointi on vaikeaa, maailma tuntuu epéatodel-
liselta”

Vastauksissa kerrotaan myos liian pitkiin pdivauniin — kooma-
paikkéreihin — liittyvistd pahoista unista ja ahdistuksen koke-
muksista. Jos on nukkunut tuntikausia, olo saattaa todellakin
olla melkoisen omituinen; etenkin, jos on mennyt nukkumaan
valoisan aikaan ja herdd pimedssa. Itse muistan joltain Irlannin-
matkaltani pdivaunet hostellissa Corkissa, johon olin saapunut
iltapdivélld. Kun yhdeksélt illalla herdsin vieraassa paikassa, oli
olo jokseenkin kamala. "Tupluurin ollessa riittavén lyhyt todel-
lisuus vain hamairtyy. Jos uni venyy, voi tulla mehukkaita paina-
jaisia’; kertoo péaille viisikymppinen mies. Nelikymppinen mies
taas kertoo pdivdunien loppuneen ensimmaéiseen kokeiluun:
"Nukahdin kotona tdiden jélkeen ja herdsin myohéén illalla pa-
niikkiin, kun olin nukkunut 5 tuntia”
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Jos eldd ja asuu yksin ja tyoskentelee omassa rytmissdin, on
pdivdunien pituudesta vastuussa vain itselleen. Monilla nukku-
minen kuitenkin vaikuttaa muidenkin eldméén, ja samalla myo6s
ndiden pdivin kulkuun. "Liian pitkddn nukkuvat sekoittavat
muidenkin péivarytmin’, sanoo péélle nelikymppinen nainen.
Jos yksi perheessd nukkuu pitkét pédivaunet ja muut eivit, voi
kdydd niin, ettd iltaunille menndén hyvin erilaisiin aikoihin,
mikd taas vaikuttaa herddmiseen aamulla. Tuttavaperheesséni
mies on jo vuosikaudet valvonut pikkutunneille t6itd tehden,
kun taas vaimo menee kymmeneltd nukkumaan. Péivélld he toki
ovat hereilld yhtd aikaa. Heille timé rytmi sopii, eika eldkkeelld
olevilla ole yhtd paljon paivésaikaisia velvoitteita kuin tyoikaisil-
l4. Monia téllainen eritahtisuus kuitenkin haittaisi.

Pitkidkin pédivdaunia nukutaan — niin kauan kuin nukuttaa tai
kunnes joku herittdda. Monet vastaukset kuitenkin osoittavat,
ettd pitkddn nukkuminen ei oikein ole suotavaa. Sanavalinnat
kuten “liian pitkét unet” kertovat, etté lyhyet pdivdunet olisivat
paremmat, mutta minkés teet. Jos nukuttaa niin nukuttaa. Joil-
lekin pitkét unet myds sopivat.

Ladketieteellisessd kielessa nukkumisen yhteydessd puhu-
taan unisykleistd. Muutama vastaaja selvastikin tuntee timan
sanaston ja oman nukkumisrytminsé ja osaa perustella paiva-
unien keston unisyklejd kuvaavien termien avulla. Nelikymppi-
nen nainen kertoo unien pituuden riippuvan siitd, miksi nuk-
kuu paivdunet. "Pahaa mieltd pois” -unet saattavat kestaa kaksi,
jopa kolme tuntia. Menetettyd younta korvaavat unet voivat
olla parituntiset. Hdn kertoo myds, etteivdt parinkymmenen
minuutin torkut ole hdnen juttunsa. "Se on joko koko unisykli
ldpi tai sitten ei ollenkaan’, hén toteaa, ja lisdd virnistyshymion
perddan. Myos seuraavassa vastauksessa nidkyy unen vaiheiden
tietoinen hyvaksi kayttdminen:



Paras olisi vain rem-unen vaihe eli 20 minsaa maksimissaan,
mutta jos nukun, nukun usein koko unisyklin, eli pari tuntia.
[= =] Jos vain 20 minsaa, niin usein kuuntelen ensin autohyp-
noosi cd:n ja makaan sohvalla tai séngylli valoisassa vaatteet
pddlld. (Nainen 31-40 v.)

Superlyhyet torkut on mahdollista ottaa vaikkapa kulkuneuvossa
matkalla palaverista toiseen tai tyopoydén déressa. Tai television
ddressd. Muutamissa vastauksissa on maininta "mikrounista” tai
“avainunista’; pienen hetken kestavisté torkahduksesta, joka par-
haimmillaan auttaa selvidmaén vasymyksen yli. Mikrounilla voi
rentoutua hetkeksi ja antaa paan nuokahtaa sekunniksi. Yksi vas-
taaja kertoo miehensé ja yhden tuttunsa nukkuvan ty6tuolissaan
“avainunia’; joista Gudmund Magnussenkin kirjoitti teoksessaan
Uni ja unenhdiriot. "Avainnippu kéteen ja kun avaimet tippuvat,
on kroppa rentoutunut ja on hyvé herétd ennen syvempaé unta.
Mutta usein tdmé on mahdotonta. Itse olen vapaampaa ja luovaa
tyota tekeva ihminen, jolle péikkarit ovat mahdollista”

Yksi haluaa herdtd péivdunilta ilman ulkopuolista heréttéjaa,
toinen taas laittaa kellon soimaan ettei nuku liikaa.”* Kellottami-
nen liittyy tietenkin kulloiseenkin tilanteeseen ja esimerkiksi sii-
hen, onko péaikkéreiden jalkeen menoa johonkin. Jotkut herdavét
mieluiten itse ja rauhassa, toiset haluavat nukkua vain tietyn ajan.
Ajastus voi, kuten jo aiemmin tuli ilmi, tapahtua televisio-ohjel-
man avulla, tai ajastimena voi toimia oma sisdinen kello. Monet
nukkuvat kellontarkasti tietyn ajan, kuten kaksikymmentd mi-
nuuttia. Muutamat vastaajat kertovat, ettd ovat joko tottuneet tie-
tyn mittaisiin nokosiin, jolloin herddminen on luontevaa tuon ajan
jalkeen, tai sitten he mdérittelevit ennen nukahtamistaan, ettd
heraavit tietyn ajan paastd. "Toimii’, toteaa nelikymppinen mies.

230 Monissa vastauksissa puhutaan heratyskellosta, mutta se ei tule esille, onko ky-
seessd ns. perinteinen heréatyskello vai esimerkiksi puhelimen halytys.
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My0s joku perheenjdsen voi toimia herattdjand. Kellotto-
muus taas on monille tirkeéd, eikd kaikille uni edes tule, jos tie-
tad, ettd pian pitdd olla lahdossé jonnekin tai ettd nukkumiselle
on vain vihin aikaa. "Minulla ei saa olla ldhitunteina pakollista
menoa mihinkédn. My6héstymisen pelko saattaa vaikeuttaa nu-
kahtamista’, kertoo alle kolmekymppinen nainen. Luonnollinen
herdédmisaika paivdunilta takaa monille parhaat unet. Jos joutuu
herddmédn ennen aikojaan, saattaa olla drtyisé ja pahantuulinen,
tokkurainen, raskas tai sekava. “Jos saan nukuttua tarpeeksi, olo
on tehokas ja skarppi’, kertoo kolmekymppinen mies. Saman
ikdinen nainen taas kertoo, ettéd jos saa herédtd omia aikojaan,
“olo on virked ja usein hauskalla tavalla yllattynyt”

Pdivdunien kesto harvoin riippuu vain itsestd. Toissd ollessa
olen itsekin monesti todennut, etté jos aikoo ottaa pdikkérit, on
mentdvi lepddmadn tasan silld hetkelld kun aikaa on, vaikka juu-
ri silloin ei nukuttaisikaan. Parhaat pdiviunet minusta kuitenkin
ovat sellaiset, joita ei tarvitse ajoittaa tai saddella.

Mitd paivaunien kestosta voisi sitten péatelld kyselyaineiston
perusteella? Ainakin sen, ettd lyhyet torkut sopivat joillekin,
mutta eivat liheskaan kaikille. Jos tehotorkut otettaisiin osaksi
tyopéivad tyopaikoilla, miten kévisi niille, jotka nauttivat pitkis-
td pdivdunista tyopdivan lomassa? Tai heille, jotka eivit kaipaa
lepohetkid? Pitkien pédivdunien moittiminen — nukkui niit4 sit-
ten itse tai esimerkiksi perheenjasen — kertoo my®ds siitd, mi-
ten sisdistetty ajatus lyhyiden péivdunien paremmuudesta on.
Monet toki tunnistavat, ettéd pitkdt paivdaunet tekevit olon huo-
noksi, mutta vastaajissa on niitikin, joille pitkét pdivaunet ovat
merkki laiskuudesta. Toisaalta monet tuntuvat nauttivan siitd,
ettd lomalla ja vapaapdivind saa nukahdella silloin kun haluaa,
niin pitkéksi aikaa kuin haluaa ja valvoa sitten kun siltd tuntuu.



Salatut ja sallitut pdivaunet

Uni taloudellisen, moraalisen ja kulttuurisen kiinnostuksen koh-
teena ei ole vain meiddn aikamme ilmi6. Viimeisten vuosien ai-
kana on kuitenkin tapahtunut suuri muutos siind, miten unesta
puhutaan ja miten siihen osoitetaan kiinnostusta. Unen "mana-
gerointi” on yleistynyt samalla, kun ainakin ldnsimaisessa yhteis-
kunnassa yksil6llisyys on noussut yhé keskeisemmiksi. Nukku-
misen hallinta ja rationalisointi ovat siirtyneet yksityisen piiristé
yhé enemmain osaksi taloudellista tehokkuusajattelua ja yhteis-
kunnallista kehitystd. Nukkumisen kontrollointi on osa lansimai-
sen ihmisen eldméntapaa, jossa monille tarkeintd on menestyd.”!

Oman eldmaén jatkuva tarkkailu, eldménhallinnan tavoitte-
lu ja ajankdyton pohdinta ndkyvit myds pdivdunia koskevassa
kyselyaineistossa. Itsekontrolli asettuu usein ristiriitaan nautin-
non ja hyvdn olon kanssa. Jos pdivaunille sattuu nukahtamaan
vahingossa, se heréttdd kiukkua itsed kohtaan, vaikka uni si-
nénsé olisikin nautinnollista. Kontrolli ja itsetarkkailu tuntuvat
olevan hyvin sisdistettyjd. Monet kuitenkin pohtivat juuri tita
sisdisen kurin valtaa itseen ja ympdristoon: olisiko siitd mahdol-
lista pédsta eroon, jos niin haluaisi? Pdivdunet heréttavat monia
kysymyksid. Sallinko ne itselleni? Saako niistd nauttia? Onko
nukkuminen hukkaan heitettyd aikaa? Miksi nukkumisesta tu-
lee huono omatunto?

Paivauniin liitetty ajatus velttoudesta voi kohdistua muihin.

Joutavat pdiviunet tekevit minusta ihmisestd velton ja hitaan
tarttumaan asioihin; erityisesti nuorissa esiintyy minusta
nykyddn tdtd piirrettd huolestuttavan paljon. Kurinalaisuus
pdiviunissa on merkki myds tyohon rivakasti tarttuvasta ih-
misestd. (Nainen 31-40 v.)

231 Hancock 2008, 414, 421-422.
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Toisaalta myos itselle asetetaan paineita tehokkaasta ajan kay-
tostd, aikaansaamisesta ja elamanhallinnasta. Kolmekymppinen
nainen sanoo, ettd hdnen mielestdan yot ovat nukkumisaikaa
ja jatkaa, ettei ilman pdtevad syytd anna itselleen lupaa nukkua
péivisin. Toinen saman ikdinen nainen kertoo, ettd nuorena hén
nukkui aina koulun jalkeen paivdunet ja lisaksi pitkdt younet.

"

"Nuorena oli aikaa nukkua!’ hén toteaa lisdten, ettd nykyéddn
“harvinaisia ja ansaittujakin péivdunia siivittdd jossain méadrin
huono mieli ’hukatusta’ ajasta”.

Edellisessé sitaatissa nousi esiin ajatus paivaunien “ansaitsemi-
sesta”. Pddlle nelikymppinen nainen kertoo, ettd hanen paivaunien
nukkumisensa on nykyéan hyvaksyttyd, koska hén on saanut ai-
kaan niin paljon hyvié tuloksia ja hdnen ahkeruuttaan ihmetelldan.
Hin sanoo kertovansa ihmettelijoille, ettd hdnelld on “hyvé systee-
mi keskittymisen takaamiseksi” Han kertoo myos kannustavansa
muita samaan etenkin jos on paljon ratkaistavia ongelmia. Myos
hénen kohdallaan uni on siis tyolld ja tuloksilla ansaittua — mutta
se myos edesauttaa ndiden hyvien tulosten syntymist.

Unen ansaitseminen tyotd tekemalld liittyy keskeisesti tyo-
etiikkaan: kun on riittavésti tyoskennellyt péivéisaikaan tai ennen
péivédunia, voi levon sallia itselleen ja my6s muille. Vaikka asiaa ei
valttamattd sanallisteta eli maaritelld, mikd madrd tekemistd tai
tyota riittdd unen ansaitsemiseen, voi vastauksista paitelld, et-
tei "vain oleskelua” tai joutenoloa lasketa sellaiseksi. Unta ei siis
voi ansaita vain olemalla. Joutenoloa osana ihmisten ajankéyttoa
tutkinut Anu-Hanna Anttila toteaa, ettd sanoilla on merkitysté:
sana "tekemittomyys” arvottaa toiminnan luonnetta, kun taas
“ei-minkadn-tekemisen” voi ymmartdd omana aikana ja toimin-
tana itsed varten.”? Pdivéuni voi asettua sekd jouten olemisen,

ei-minkédédn-tekemisen ettd tekemittomyyden médrittelyjen alle

232 Anttila 2011, 627.



riippuen siitd, millaiseksi toiminnaksi sen 99 Nukkumista on meilld ar-
vostettu. Myos aviopuoli-
soni hyvaksyy minun tapani
jandkee sen hyvat vaikutukset
liittyvat monesti omaan eldménhisto- elzmaani.’Otanpa unet niin
riaan. Ajatus on omaksuttu lapsuudessa olen sitten kuin toinen nainen
- eikd sinusta ole kiva, etté
sinulla on toinen nainen? Han

kukin milldkin hetkelld mieltaa.

Kasitykset paivaunista laiskuutena

kotoa vanhemmilta tai muilta ldheisilta.

Joillain se liittyy my®ds tiettyihin tilantei- myantaa, mutta hanpa onkin
siin tai ihmisiin, kuten seuraavassa vas- savolaismies.?3
tauksessa anoppiin. 99 Toisinaan paivauniin liittyy

morkkis; muka olisin voinut
saada enemman aikaan,
Kuka nyt keskelld pdivid ehtii nukkua! jos olisin tehnyt koko paivin
Anoppini luona kyldillessi en nuku kunnolla téitd. Hyvana pdivand
vaaranlainen porvarillinen

L ) o tyémoraali ei hairitse paiva-
taisi aikaa ollakin. Vain siind tapauk- unia eika tyéntekoa’?3

Pdiviunet voidaan liittdd laiskuuteen.

pdiviunia, vaikka viikonloppuna saat-

sessa, ettd laitan lasta nukkumaan,
voin itsekin leviitd hetken. Sielld pdiivi-
unista tulee syyllinen olo. Kotona ei koskaan. (Nainen 31-40 v.)

Omaksuttu ajatus laiskuudesta voi estdd pédivaunista nauttimi-
sen, vaikka niitd tarvitsisikin oman hyvinvoinnin yllapitdmisek-
si. Yleiset — oletetut — normit ja oma tunto ja tarve ovat tilloin
ristiriidassa, ja ihminen voi kokea syyllisyyttd unista, vaikka tie-
tdd, ettd ne ovat itselle tarpeen. "Nykyaikana tehokkuus on niin
suuressa asemassa ettd pdivdunien nukkuminen on hukkaan
heitettyd aikaa. Niinhén se minustakin on mutta en selvid péi-
vistd ilman pédivdunia’, kirjoittaa alle kolmekymppinen nainen.

Monet vastaajat, erityisesti naiset, pohtivat omaa suhdettaan
péivdunien nukkumiseen. Seuraavassa sitaatissa kiteytyy monia
keskeisid asioita: sosiaalinen kontrolli, tiettyjen tapojen oppimi-
nen, muiden jatkuva huomioiminen.

233 Kyselyaineisto, nainen 51-55v.
234 Kyselyaineisto, mies 41-50v.
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Tieddn, ettd unen tuoma hetken irtautuminen toisi lisdvoi-

mia ja ideoita. Ja kuitenkin — opittu tyémoraali ja sosiaalinen

kontrolli estdvit ottamasta peittoa ja kédriytymdstdi hetkeksi

unen lepoon. Ehkd juuri tuo yksityisyyteen ja omaan rauhaan

vetdaytyminen on se, mitd tyokulttuuri ei salli. On oltava koko

ajan kéytettivissd, ldsnd, kaiken aikaa kaikkialla — siitdhdn

meille maksetaan. Uni on myds liian yksityistd, se on ikddn-

kuin pois muilta. Sitd pidetddn liian tehottomana, vaikka juu-

ri pdivauni paradoksaalisesti lisdd myos tehokkuutta ja tyon

laatua, puhumattakaan luovuudesta. (Nainen 56—60 v.)

Erityisesti naispuoliset vastaajat mainitsevat syiksi pédivaunien

harvinaisuuteen “paidn sisdisen tehokkuusajattelun’, joka estaa

uonna 1958 kertoi Sasa Le-
CV vapelto ruokalevosta, joka oli
miesten oikeus:

"Hdibie tuli jos nainen pdiivdlld laiskana
vollehti”. Ettoneen pito kuului miehille.
Tybaikana he aina pitivdt ettoneen syo-
tyd. Eivdt naiset ettoneelle joutaneet,
vaikka miesten kanssa samoissa toissd
kavivdt. Ruuan jdlkeen he riensivdit, ken
lehtid riipimdicin, ken kaalia hauteeksi
haalimaan, ken mihikin tyolle. Naiset
olivat kesdaikaan aina liikkeessd. Kun
miehet nousivat ettoneelta, ldhdettiin
yhdessdi pellolle téihin.?>

unien ottamisen. Itselleen antaa lu-
van levitd vasta sen jilkeen, kun on
tehnyt "sen ja sen ja sen” Tilaisuus
pdivauniin saattaa olla ohitse siind
vaiheessa, kun kaikki itselleen ka-
saamansa tyot on saanut tehtyd —
tai sitten olo on liian levoton nuk-
kumaan. Yksi vastaaja kertoo, ettei
voi nukkua, jos koti on siivoamisen
tarpeessa, tai jos edessd on jotain
menoa. Tdmén tunnistan itsekin:
vaikka péivéunille olisi aikaa pari-
kin tuntia, on mahdotonta saada
unta, jos tiedossa on ldhteminen

vaikkapa konserttiin, juhliin tai

jumppaan, tai jos tydasiat pyorivit mielessa.

Brittildiset sosiologit Jenny Hislop ja Sara Arber ovat toden-

neet, ettd sosiaaliset arjen roolit ja vastuut vaikuttavat erityises-

235 SKS KRA Oulasmaa, Siiri 229: 400.
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ti naisten uneen ja ettd katkenneella tai hdiriintyneelld unella
taas on vaikutusta néihin rooleihin ja arjen sujumiseen. Huono
uni aiheuttaa stressid, uneliaisuutta, padnsarkya, keskittymis-
kyvyttomyyttd, drsyyntymistd ja poissaolevuutta. Naiset saatta-
vat ajatella, ettd jos he voisivat kontrolloida untaan, se auttaisi
eldménhallinnassa yleensékin. Naisten uni keskeytyy usein, jol-
loin makuuhuoneesta tulee "nakyméton tyopaikka’, jossa naisen
(uni)tarpeet jaavit perheen hyvinvoinnin jalkoihin.?*

Susan Venn kayttda termié fourth shift korostaakseen sité,
miten naiset jatkavat huolenpitéjin roolia yollakin.?” Tamé ei
liity vain suoraan huolenpitoon, kuten lasten herdilyyn, vaan
my0s emotionaaliseen tyohon ja muista huolehtimiseen. Brit-
tilaisissa tutkimuksissa naiset kertoivat, ettd heiddn unensa
laatu ja maédra riippuvat pitkalti siitd, miten lapset nukkuvat ja
millaiset olosuhteissa nukutaan. Italiassa naisten uni vaikuttaisi
olevan vield vihemmaén naisen yksityinen asia: perhekeskeisessé
kulttuurissa naisten nukkumiseen ja unen laatuun vaikuttavat
niin lapsista kuin suvun vanhemmista jasenistd huolehtiminen.
Epévirallinen hoivajérjestelmé on yhteydessid perheen verkos-
ton koordinointiin ja hallintaan. Perheestd huolehtimiseen liit-
tyvit huolet ovat yhteydessé uneen ja nukkumiseen.?*

Kaikki eivdt voi vaikuttaa tyoaikoihinsa tai -olosuhteisiin-
sa, ja yhtd lailla tdmé paaténtévallan ja kontrollin puute saat-
taa liittyd nukkumiseen. Aina ei voi itse valita milloin, miten ja
missé sekd miten kauan nukkuu. Unioppaissa ja -ohjeistuksissa
maailma on sikali yksinkertainen, ettei niissé ole yleensa lapsia,

puolisoa tai vastaavia yksilon nukkumisvalintoihin vaikuttavia

236 Hislop &Arber 2003a, 818; Hislop & Arber 2003b, 695, 697.

237 Kasite viittaa Arlie Russell Hochschildin (1997) tutkimukseen The time bind, jos-
sa han pohtii erityisesti naisten kohdalla tapahtuvaa tyon ja vapaa-ajan suhteen
muuttumista.

238 Bianchera & Arber 2008, 132, 139, 147; Venn & Arber 2008, 106.
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asioita. Harvoin niissd mydskdan huomioidaan yhteiskunnalli-
sia ongelmia, kuten tyottomyyttd, jotka vaikuttavat taustalla —
on vain yksilé unihdiriineen. Voin yhtyd Anu Valtosen néke-
mykseen siitd, ettd

[~ —] ihminen on itsensd kanssa yksin. Siind maailmassa ei
ole kuorsaavaa puolisoa, ei itkevid lapsia, sankyyn hyppddvii
koiria, riitelevid naapureita jne. Listojen luomassa maailmas-
sa ei siis ole arkea ja arjen véistdmdtontd monimuotoisuutta.
Ne tulevat nojautuneeksi sithen vallitsevaan, mutta ongelmal-
liseen oletukseen, ettd asioiden ratkaisu kuten unen huolto on
yksilon vastuulla ja yksilon vallassa. Tilléin on kovin helppo
jéttdd huomiotta ne laajemmat kulttuuriset ja yhteiskunnal-
liset rakenteet, jotka mahdollistavat, mddrittivit ja ohjaavat

untamme.*

Tdménhetkiset unihygieniaan liittyvit ohjeistukset ja kliininen
tutkimus unen fysiologiasta eivit useinkaan ota huomioon, mi-
ten sosiaaliset roolit vaikuttavat youneen. Vaikka noudattaisi
kaikkia neuvoja miten hyvé uni saavutetaan, uni voi silti keskey-
tyé lapsen itkuun tai muista huolehtimiseen.

Pdivdunien nukkumisen suhdetta sukupuoleen ei ole aiem-
min tutkittu, eikd oma péivduniaineistonikaan anna kovin suu-
ria mahdollisuuksia sen analysointiin, nukkuvatko esimerkiksi
miehet enemmén péivdunia ja miten eri miesten ja naisten uniin
lahipiirissd suhtaudutaan. Historiallisista aineistoista voisi paa-
telld, ettd pdivaunet ovat kuuluneet nimenomaan miehille: heiné-
toiden lomassa tai lounaan jélkeen miehet ovat kallistuneet soh-
valle tai penkille unille, mutta ovatko naiset tehneet niin?

Sukupuolesta riippumatta yksi elimanvaihe on kuitenkin sel-
lainen, jolloin paivaunet tuntuvat aikuisillekin olevan sallittuja:

239 Valtonen 2013, 98.



lapsen nukuttaminen. Silloin se ei ole laiskuutta, vaan hyviksyt-
tyd kaytostd, johon on tdysi oikeus. Niin naiset kuin miehetkin
kertovat, ettd pdivaunia on pidetty laiskuuden merkkind. Kaikil-
le ei kehtaa kertoa, ettd nukkuu ty6aikana ja tyohuoneella pai-
véunia, mutta jos nukuttaa samalla lasta, kukaan ei ihmettele

nukahtamista. Kolmekymppinen nainen kommentoi paivdunia:

Minusta tuntuu, ettd ihmiset nukkuvat nykyddn paljon enem-
mdn pdivisin. Itselleni se on vierasta, jos nukutaan ja lojutaan
pitkid aikoja tyopdivin aikana. Pienten lasten ditien suhteen
tilanne on tietenkin ihan eri ja heille soisi pitkdt unet milloin
vain. (Nainen 31-40 v.)

Toisaalta lapsiperheen arjessa nukahtaminen voi olla kielletylta
maistuva nautinto, kun yleensd velvollisuudet menevit oman
levon edelle. Pdivdunia kuvataankin "varastettuina hetkind” ar-
jen keskelld. Muiden suhtautuminen ja toiveet vaikuttavat myos
sithen, millaisella mielelld pdivdunet ottaa ja millainen tunnel-
ma niiltd herittyéd kotona vallitsee. Alle kolmekymppinen mies
kertoo, ettd hidnen péivduniaan péaédsevit todistamaan ldhinna
perheenjésenet, joiden suhtautuminen uniin taas “riippuu sii-
ta, olisivatko he kussakin tapauksessa toivoneet minun tekevan
péivaunien nukkumisen sijaan jotain muuta, kuten kotit6itd” Yli
kolmekymppinen nainen taas kertoo, miten hdnta drsyttdd, jos
puoliso nukkuu péivaunet tilanteessa, jossa nainen itsekin on
véasynyt. "Kotitoitd on tekemdtta ja lapset mekastavat. Téllainen
tilanne sattuu usein viikonlopulle”

Merete Mazzarella kertoo teoksessaan 7Téti ja krokotiili play-
boy-parlamentaarikko Chips Channonin kirjoittaneen péiva-
kirjaansa erddnd heindkuun pdivdnd 1937 nukkuneensa kaksi
tuntia alahuoneessa “oikein syvdd alahuoneunta. Mikddn uni

ei ole sen veroista — hyvéd, raskasta ja nautinnollisen tdynna
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syyllisyyttd” Channonin tapauksessa syyllisyys liittyi tyoteh-
tavien vélttelyyn. Pdivduniin yhdistyykin usein monia paitsi
syyllisyyteen, my6s nautintoon, rentoutumiseen, oppimiseen,
tottumiseen ja normittamiseen liittyvid asioita. Niista kéaytetddn
sanoja kuten “kielletty hedelmd” tai "salainen pahe’; ja muutama
vastaaja kommentoi, ettd suhtautuisi nuivasti, jos esimerkiksi
oman firman tyontekija nukkuisi pitkid paivdunia tydaikana.

Piddn pdiviunia enemmdn "salaisena paheenani tai aseenani”
Se on tuntunut minusta aina nololta. Kuitenkin tieddn voivani
niiden ansiosta paremmin. Kerran heittdydyin opettajanhuo-
neen sohvalle ja ympdrille kertyi ihmettelijoitd ja kadehtijoita.
En voinut tietenkddn nukkua, mutta sain kuulla ihmettelyd,
mutta en suoranaista paheksuntaa. Useimmat harmittelivat,
ettei pdivauniin ole tilaisuutta kiireen takia tai ei vain yksin-
kertaisesti saa unta kesken kaiken. (Nainen 41-50 v.)

Alle kolmekymppinen nainen kirjoittaa, etteivit tuntien paiva-
unet hidnen mielestddn ole sallittuja, koska arjen askareet hai-
riintyvit niistéd. Yli nelikymppinen nainen taas kertoo suhtautu-
vansa nihkedsti humalatilan jéalkeiseen tai krapulanukkumiseen.
Ehka hieman yllattden krapulanukkumisesta aineistossa ei juu-
rikaan ole esimerkkejd. Niitd ei ehké ajatella "pdivduniksi’ tai
sitten niistd ei muuten ole haluttu kertoa.

Laheskéddn kaikki eivit kerro muille kuin perheenjésenille,
ettd ottavat pdivatorkkuja. Kokemukset jaetaan "samanhenkis-
ten” kanssa. Yksi vastaaja mainitsee, ettd on huomannut ylei-
sen suhtautumisen péivauniin muuttuneen suopeammaksi, kun
asia on saanut tieteellisté ja tutkimuksellista tukea. Han kuiten-
kin toteaa, ettei silti kerro nukkuvansa péivaunia ellei ldsné ole
samanmielistd porukkaa — esimerkiksi Bill ja Camille Anthonyn
mainitsemia "pdivduniheimolaisia”.



Aina péivaunista ei kerrota edes léhipiirille. Jos esimerkiksi
puoliso pitdd pdivaunia laiskuutena ja saamattomuutena ja syyl-
listdd niiden ottamisesta, on vaihtoehtona jéttdaa paivaunet pois
tai jattad kertomatta niistd. Erds vanhempi mies kertoo, ettd kun
puolisolla ei ole mahdollisuutta ottaa nokosia vaikka tdmai tekee
pitkéad pdivaa, tulee omista pdivaunista joskus syyllinen olo. Yli
viisikymppinen nainen kertoo ystdvittarensd puuskahtaneen
joskus vuosia aiemmin, "ettei hén nyt vield nuku paivaunia”; il-
meisesti ystdvitér piti paivaunia vanhuuteen kuuluvana. Sama
kertoja mainitsee itse pitédvédnsa pdivaunia luonnollisina samoin
kuin luovalla alalla tyéskenteleva ystdvansa.

Samankaltaisessa tydsséd olevien kanssa onkin helpompi ja-
kaa kokemuksia, toteaa tutkimuksen parissa tygskentelevi alle
kolmekymppinen nainen. Joskus ystdvit saattavat olla kateel-
lisia pdivdunimahdollisuudesta. Néin ainakin kertoo yli viisi-
kymppinen nainen:”[K]ateus ja katkeruus voi savyttdd esim opet-
tajana toimivan ystdvdan kommentteja. 'Hyvdhén sinun on, kun
voit nukkua milloin haluat’ tai: ’Ei tulis meidén perheen elamas-
td mitddn, jos diti nukkuis tuollain keskelld pdivad. Luonnollises-
ti annan toisillekin mieluusti oikeuden pdivéuniin” Alle kolme-
kymppinen nainen mainitsee joidenkin suhtautuvan hanen pai-
véuniinsa asenteella "En miné ehdi nukkumaan piivaunia’, vaik-
ka hianen omasta mielestddn se on enemman jarjestelykysymys.
Kateutta saattaa heréttad myos kyky nukahtaa nopeasti. Yli kol-
mekymppinen nainen kertoo, ettd kadehtii hieman muita, "jot-
ka osaavat ja ehtivat nukkua pdivisin. Se kuulostaa kiehtovalta
ja jotenkin... noh, eksoottiselta. Olisi janna taito osata nukahtaa
hetkessd ja herité pirtedna”

Edellisissd vastauksissa péaivdunet yhdistyivdt luovaan tyos-
kentelyyn tai luovilla aloilla tyoskenteleviin. Luovan tyon usein
mahdollistama joustava aikataulu ja itse médritelty tyon sisalto ja
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tavoitteet eivit asetu perinteiselle tyo—vapaa-aika-akselille, jossa
tyolle annettu aika on ulkoapéin maéritelty ja jossa saavutukset
ja tavoitteet mitataan ajassa. Jos péivdunet ajatellaan joutenoloksi
tai ei-minkédédn tekemiseksi, ne lukeutuvat vapaa-aikaan, jota ei
perinteisen kansantaloudellisen ajattelun niakokulmasta mielleté
suoraan tuottavaksi toiminnaksi. Vapaa-aika pitdéd ansaita tyota
tekemalld. Tyon tekemiseen taas liittyy yleensd kiire tai ainakin
oletus kiireestd. Anu-Hanna Anttila kirjoittaa, ettd kiireinen
tyOpdiva ja ennalta suunnitellut aikataulut ovat merkkeja tyote-
lidisyydestd ja tehokkuudesta. Sen sijaan liiallinen joutenolo tai
"vadrin” kéytetty vapaa-aika ovat uhka niin yksil6lle itselleen kuin
yhteiskunnalle, ja erityisesti alempien luokkien kohdalla tastd on
kannettu huolta.*

Paivaunista kertominen tai kertomatta jéttdminen liittyy-
kin vahvasti siihen, millaisen kuvan itsestdén haluaa antaa ja
miten olettaa toisten suhtautuvan. Vaikka itse mieltdisi péiva-
unet osaksi tyotd ja tyopdivéd, kaikki eivit vélttamétté ajattele
samalla tavalla.

Nukkuminen on keskeinen osa eldimié, ja pdivdunien nuk-
kumisen kautta monet pohtivat elimdinsd, omaa itseddn, jak-
samista ja hyviksymisen ajatusta. Yli viisikymppinen nainen
miettii, miten "pdivaunien makeus antaa minulle hellittelykoke-
muksen, joka auttaa pitimédan (muuten levottoman) mieleni ke-
hollisessa levollisuudessa ja elimin rikkauden konkreettisessa
tuntumassa omassa fyysisessé olemisessani” Hén kertoo my®ds,
ettd voisi jatkaa pohdintaa siitd nakokulmasta, “mitd pdivaunet
minulle merkitsevit, ei vain tydtehon lisddjind, vaan kokemuk-
sena itsestdni, eli millaista on olla mind” Lepoon ja aikaan liittyy
myd0s seuraava pohdinta:

240 Anttila2011, 621.



Mietiskely, lepo, nukkuminen, rauhoittuminen, pelkkd ajattelu
hiljaisuudessa ilman ulkopuolisia drsykkeitd on syvd tirked
osa ihmisend olemista. Jos sitd ei ymmdrrd ja toteuta, tulee
vdistamdttd ongelmia. Huumausaineet ja facebookinkaltaiset
muka-tekemiset-olemiset tdyttavit levon tilaa, mutta ne eivit
suo sitd todellista innovatiivista, koko ihmiskeholle merkittd-
vdd levon laskeutumista. Puhtaassa luonnossa kiireettomdsti
vaeltaminen, metsdssd kannon nokassa istuminen sen sijaan
ovat samaa kategoriaa pdiviunien kanssa. (Mies 31-40 v.)

Muutamat vastaajat kertovat muutoksesta omassa suhtau-
tumisessaan pdivduniin. Yhtdalta muutos voi liittyd omaan
ikddntymiseen ja siihen, ettd huomaa

yhtékkid tarvitsevansa enemmain unta.

Samalla voi sallia unet muillekin ja ym- 99 Nukkuva ihminen on
pyh&, mutta paivaunia

nukkuva kaikkein pyhin.
vaihtelun. Toisaalta muutos voi liittya Nain totesi pelimanni Veli-

mirtdd unen tarpeen lisddntymisen ja

itsetuntemuksen kasvamiseen, oman Matti Kunnari Kaustisen
kansanmusiikkifestivaaleilla

vuorokausirytmin ja unirytmin hyvik- >t
. 0 ) o kesélla 2016.

symiseen ja siihen, ettd voi ylipddnsa

sallia itselleen enemmaén aikaa ja huo-

lenpitoa. Omasta itsestd huolehtiminen ja kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin korostaminen taas liittyy yleisemmin yhteiskun-

nalliseen ja kulttuuriseen muutokseen.

Pdivdunet ovat vain pdivdunia, pienié — tai joskus pidempid —
hetkid leviten ja nukkuen. Kuten alussa totesin, moni tuskin on
koskaan pysahtynyt ajattelemaan koko asiaa; mitd vélid on pai-
védunilla? Joskus pieni asia kuitenkin kertoo jostain suuremmas-
ta. Pdivdunien nukkuminen tuo esiin ihmisené olemisen ja elé-
misen monia puolia: syyllisyyttd, velvollisuudentuntoa, huolta,
mutta myos nautintoa, vapautumista, omia pienid onnen hetkid.
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Jos taas péivauniin suuntaa yhteiskunnallisista asioista kiin-
nostuneen henkilon katseen, voi ndhda viitteitd siitd, miten
kulttuurissamme on sallittua ja toivottua toimia.

Oikeus péiviauniin

Helsingin Sanomat uutisoi kevéalla 2014 SDP:n puheenjohta-
jaksi pyrkineen Antti Rinteen todenneen, ettd ”Vartiaisen maa-
ilmankuva voi tulla kun ottaa punaviinid ja torkut tyopdivin
aikana”. Rinne kritisoi Juhana Vartiaisen viitteitd muun muassa
demarien haluttomuudesta muuttaa mitddn, vaikka maailma
on muuttunut. ”Vartiainen eldd jossakin maailmassa, joka ei
ole tdtd todellisuutta. Hanelld on oikeistolainen lahestymistapa
talouteen ja [hdn] unohtaa kaiken inhimillisyyden’, totesi Rin-
ne.?”! Rinne ei haastattelussa perustellut, miten torkut tyoaikana
liittyivat Vartiaisen edustamaan politiikkaan, mutta sen kuvan
tekstistd saa, ettd ne kertovat vieraantumisesta “oikeasta” todel-
lisuudesta, jossa tavallinen tyontekija eléa.

Onko asia nédin? Ovatko torkut kesken tyopédivan luokka-
kysymys, mahdollisuus joka joillain on ja josta toiset voivat vain
unelmoida? Ja kuka loppujen lopuksi onkaan se, jolle pdivaunet
kesken tyopaivan ovat mahdolliset — johtaja, duunari vai taitei-
lija? Keskustelu paivaunista tyossd liittyy myos siihen, mikd on
oikeanlainen tapa tehda tyotd, pitdisiko kaikilla olla samanlaiset
oikeudet ja mahdollisuudet, millaisessa maailmassa ja todellisuu-
dessa kukin eldd ja ymmarrammeko toistemme todellisuuksia.

Pdivaunet on myds poliittinen kysymys: pédivaunien nukku-
minen on oikeus, mutta se voi olla myds osoitus vastarinnasta.

Ty6elamd mielletddn edelleen pitkilti teollisen palkkatyon
ndkokulmasta, vaikka tydn muodot, rakenteet ja myds sisallot
ovat suuressa muutoksessa. Etdtyo, joustotyo, ajaton ja paika-

241 Koponen 2014.



ton tyo sekd erilaiset patkdatyon muodot ovat keskusteluttaneet
niin tyéeldmain tutkijoita kuin laajemmin tyoelaméstd kdytyihin
keskusteluihin osallistuvia jo pitkdédn. Perinteinen tapa ajatella
palkkatyotd ja tyoajan kdyttoa sekd omistamista on vihitellen
viistymdstd, mutta silti ajattelemme tyon tekemistd pitkalti
teollisen ajattelutavan mukaisesti. Tyotd mitataan vield suu-
rimmaksi osaksi ajassa, ei suorituksina ja aikaansaamisena.
Tunneissa laskettu ty6 ei kuitenkaan valttamétta ole suhteessa
tehokkuuteen, saati tyon mielekkyyteen. Mitataanko yrityksissa
tyotd ajan vai osaamisen ja aikaansaamisen suhteen? Yhtaalta
tdmén pdivan tyoelaméddn kuuluu ajatus joustavuudesta. Silti
erilaiset mittaamis- ja kontrollijarjestelmdt ovat kenties jopa
yleistyneet. Kaukana on tyoeldmi, jossa ajalla ja sen kéaytollé ei
olisi merkityst.

Paivaunikyselyyn vastanneet kertoivat pdivdunien merki-
tyksestd eldmidnsé eri vaiheissa. Siithen, nukkuuko piivéunia,
vaikuttaa niin ty6tilanne kuin muukin eldméntilanne seka ik,
sukupuoli, etenkin kietoutuneena perhe- ja eliméintilantee-
seen. Aineisto kertoo ensisijaisesti pédivaunien nukkumisesta,
mutta myds tyostd ja tyoelaméstd. Mitataanko tyotéd ajassa vai
saavutuksissa tai kenties tekemisen mielekkyydessi ja siséllos-
sa? Palkkatyo — johon esimerkiksi tehdasty6 tai perinteinen
toimistoty6 kuuluvat — on vahvasti sidottu aikaan ja paikkaan.
Tehtdvd- ja méardaikaorientoituneissa toissé taas tyontekija voi
parhaimmillaan sallia itselleen joustavuutta siind, miten tyonsé
jarjestdd ja aikatauluttaa.’*

1990-luvun lopulla lansimaissa on voimistunut keskustelu péi-
vaunien hyodystéd tuottavuudelle, luovuudelle ja tehokkuudelle.
Péivdunista levon, itseensd vetdytymisen ja autonomian alueena

on tullut taistelukenttd, jolla kamppaillaan vapaudesta, itsemaa-

242 Ks. Brunt & Steger 2008.
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rdamisoikeudesta ja ajankdytostd. Nukkuminen on joillekin osa
tyOpdivéd ja tapa rytmittdd ja hallita omaa ajankdyttodadn, mutta
se edellyttda mahdollisuutta paattaa omista aikatauluistaan. Onko
luova luokka verrattavissa romantiikan ajan joutilaaseen yldluok-
kaan — tai tarkemmin sanottuna ylaluokkaisiin miehiin — siind,
ettd heilld on varaa ja mahdollisuus ottaa torkut kesken ty6péivan?
Kuten Thorstein Veblen klassikoksi muodostuneessa tutkimuk-
sessaan Joutilas luokka kirjoitti, ylempien yhteiskuntaluokkien
joutilaat (miehet) nauttivat sekd suurista tuloista ettd suuresta
madrastd vapaa-aikaa. Heille joutenolo oli hyviksyttya ja sallittua,
jopa toivottu olotila ja tapa erottautumiseen tyotatekevistd alem-
pien sosiaalisten ryhmien edustajista. Olennaista oli kiyttda mah-
dollisimman paljon aikaa tuottamattomaan toimintaan.*

Joutilaisuus ja laiskuus olivat romantiikan aikana varakkaan
luokan etuoikeus. Enéé laiskottelua ei katsota hyvilla ylemmis-
sakddn sosiaaliluokissa. Pikemminkin sitd, ettd ei ehdi nukkua
riittévasti, voi usein pitdd statussymbolina. On myos viitetty,
ettd nyky-yhteiskunnassa juuri kiireesta on tullut joutilaisuuden
sijaan statuksen osoittaja.***

Toisaalta meidénkin yhteiskunnassamme “hiljentdminen”
ja "downshiftaaminen” ovat viime vuosina yleistyneet nimen-
omaan koulutettujen keskuudessa. Downshiftaaminen taitaa
tosin onnistua vain niilt4, joilla on mistd hidastaa — tyon viahen-
tdminen ja elamén leppoistaminen edellyttdd, ettd on misté va-
hentdi. Toisaalta sekin voi olla luksusta, ettéd voi nukkua hyvin
ja kertoa sen avoimesti muillekin. Kirjailija Miika Nousiainen
totesi Hyvét ja huonot uutiset -ohjelmassa, ettd "jos mind viela
tastd downshiftaisin, minun pitéisi olla kuollut”

243 Ks. Anttila 2011, 625; Oinas &al. 2010, 108; Veblen 2002 [1899].
244 Ks. Boden & al. 2008, 546; Oinas & al. 2010, 108. Tomi Qinas, Timo Anttila ja
Jouko Niétti viittaavat Jonathan Gershunyn teksteihin.



Harva péatké- tai silpputyodldinen ajattelee, ettd joutilaisuus
olisi tavoiteltava olotila. Pdiviunet ovat kuitenkin monelle
merkki omasta vapaudesta ja itseméddraamisoikeudesta. Tyon
tekemisen mieltd eivét ensisijaisesti maarita taloudelliset seikat
tai menestyminen, vaan tyon itsendisyys, vapaus ja mahdolli-
suus omanlaiseen tyon tekemisen tapaan sekd péivén aikatau-
luttamiseen. Téhén liittyvdt myds pdivdaunet. Kyselyn vastauk-
sissa on muutamia mainintoja siitd, miten "on ylellist4, kun ko-
tona tyoskennellesséni voin nukkua péivaunet, se kompensoi
kapeaa leipdd” tai "koen kylld pdiviunet freelancerin ylellisyy-
deksi, mihin ehkd muissa ammateissa ei ole varaa”

Ei-minkédén-tekeminenkin on valjastettu henkilokohtaisek-
si resurssiksi; esimerkiksi mindfulness ja monenmoiset muut
mentaaliset harjoitukset tapahtuvat ihmisen mielessd, mieliku-
vissa, fantasioissa ja vaikuttavat rentouttavasti.’** Yksi vastaaja
kutsuu péivdunia “viimeiseksi vapaaksi linnakkeeksi” tehok-
kuuteen ja tuloksiin keskittyvissd maailmassa. Pdivaunet voikin
ndhdé sekd tehokkaana hallinnan muotona, itsensa kehittami-
sen ja rentoutumisen vélineend ettd hetkend, jolloin ei tarvitse
ajatella suorittamista.

Kirjassaan The Art of Napping Bill Anthony perddnkuuluttaa
torkkujien havahtumista oikeuksiensa puolustamiseen. Mutta
olisiko pdivdunista poliittiseksi kannanotoksi tai vastarintaliik-
keeksi? Olisiko niissé ainesta kapinaan yhteiskuntajérjestysté
vastaan? Anja Portin kysyy saman kysymyksen: voisiko toimet-
tomana pidetty tila kddntya aktivismiksi yhteiskunnassa, jossa
"tuottavuuden ja tehokkuuden vaatimusten ulkopuolelle jaavia
ihmisid ei arvosteta yhté paljon kuin pikkutunneille toité paiski-
via tydmyyrid”? Portin kuitenkin toteaa, etté saattaisi hyvinkin
kéyda niin, ettd kun aktivistit nukkuisivat pdivinunia, muut sen

245 Ks.Ehn & Lofgren 2010, 201.
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kun kiristéisivat tyotahtia eivétkd nukkuisi sen enempéé kuin
aiemminkaan. Néin ne, joiden "soisi nukkuvan enemmén ja toi-
mivan vihemman’, jatkaisivat yhiti samaan malliin.?*

Unessa on kuitenkin anarkistista potentiaalia myds siksi, ettd
se on aina jollain tavalla yksityistd. Uneen yhdistyy my6s nau-
tinnonhalua, ja senkin vuoksi sitd on aina tavalla tai toisella py-
ritty sadteleméidn.”” Tehotorkut ovat hyvé esimerkki téllaisesta
nautinnonhalun kahlitsemisesta: vartin torkut ovat tehokkaat,
niilld virkistyy mutta niiden aikana ei ehdi turhia haaveilla tai
haahuilla. Reippaasti nukkumaan, silmét kiinni ja unta palloon!
Hetken péidstd olet taas tdynnd tyotehoa ja entistd valmiimpi
suorittamaan lisda.

Pédivauni tuskin voi olla vastarinnan ja kamppailun viline,
jos se valjastetaan tehokkaaseen hyotykayttoon. Silti tallaiseen
ajatteluun ei tarvitse suostua. Télld en tarkoita, etteiko vartin te-
hotorkuista voisi nauttia ja etteiké niiden avulla jaksaisi parem-
min — jos ne itselle sopivat. Jokainen voisi silti hetkeksi pysahtyé
miettimddn, mitd nukkuminen itselle merkitsee, millaisia asioi-
ta siihen omassa mielessi ja eldmaissa liittyy ja haluaako oman
nukkumisaikansa omistaa jonkun muun palvelukseen.

Yksi péivaunikyselyyn vastannut keski-ikdinen nainen kir-
joittaa, ettd unet auttavat jaksamaan paremmin kotityot ja
harrastukset. Taméa vastaus havahdutti siithen, ettd tyo ei ole
ainoa energiaa vaativa asia elaméssé, vaan myos kotiarki vaatii
reippautta ja virkeyttd, jaksamista ja muiden huomioimista.
Pdivaunet ovatkin monelle joko kotiarkeen tai tyohon liittyva
pieni ylellinen hetki ja omaa aikaa. Ne eivit toisaalta laheskadn
kaikilta osin asetu akselille tyo—vapaa-aika, ja niihin liittyy
paljon arjen luovia ratkaisuja. Unet mahdollistava kulttuuri

246 Portin 2005, 20.
247 Steger &Brunt 2003, 13.



ja kaytannot seké yksiloiden arjessa, tyopaikoilla ettd muu-
ten yhteiskunnassa lisdisivét joustavuutta ja ainakin joidenkin
kohdalla tyytyviisyyttd. Pdivaunien nukkumisen kulttuuristen
kéytantojen tutkiminen on avannut nédkymié asenteisiin, nor-
meihin, oikeuksiin ja velvollisuuksiin — ja lukuisiin erilaisiin
eldmaén todellisuuksiin.

Paivdaunien nukkumiseen liittyy monenlaisia normeja, joiden
kulttuuriset ja sosiaaliset juuret ulottuvat vuosien, vuosikym-
menten, jopa vuosisatojen taakse. Vaikka nukkumista koskevia
normeja ei tunnustaisi omakseen, niihin on kuitenkin jollain ta-
valla otettava kantaa joko puolustelemalla, tiedostamattomalla
hépeilld, kapinoimalla tai etsiméllda mahdollisuuksia toimia toi-
sin. Puheessa pédivaunista tulee suoraan ja rivien vilisté esiin se,
mitd ihmiset itse ajattelevat nukkumisesta ja mitd he olettavat
muiden ajattelevan. Arkisen eldmén haasteet kumpuavat usein
erilaisten suhtautumistapojen ja normien ristiriidoista. Lop-
pujen lopuksi oma ruumiillinen ja kehollinen kokemus kertoo,

onko péiviaunien nukkuminen itselle hyvaksi.
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divdunien nukkumisen tavat ja rutiinit sekd niita koske-

vat normit ovat hyvin monenlaisia. Pdivauniin liittyvien

keskustelujen moninaisuutta kuvastaa se, ettd kun tutki-
jaseminaarissa, teoksen loppulukua kirjoittaessani, aloin listata
kaikkia ilmioon liittyvid asioita, tayttyi vihon sivu muutamassa
minuutissa. Mind map paisui ja levittyi joka suuntaan, sen oksat
haarautuivat yhéd uusiin suuntiin, ja jokainen sana ja jokainen
aihe toi mieleen yha uusia polkuja.

Myoskaan keskustelu péivaunista ei ole vain yhdenlaista.
Nukkumista ympéroivit lukuisat erilaiset diskurssit, eri aika-
tasoilla liikkuvat ja eri ajoilta perdisin oleva ajatusmaailmat,
mentaliteetit ja arvot. Keskusteluissa nakyvit myos monenlai-
set ajalliset tasot, yhtd lailla keskiajalta tai uuden ajan alusta
periytyvit ajattelutavat kuin 1800-luvun lopussa tapahtuneet
yhteiskunnan muutokset. Keskiajalta — ja edelleen antiikista, ja
paljon kauempaa seka ajallisesti ettd maantieteellisesti — juon-
taa esimerkiksi kohtuuden ihanne. Emme kenties endd liita

péivalla nukkumisen vahingollisuutta ruumiin nesteiden tasa-
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painoon, mutta ehkd ajatus siitd on silti kehossamme, jaetussa
ja yhteisessd muistissa? Sen paélle on kerrostunut monia muita
ajattelutapoja. Opitut asenteet, kulttuuriset kerrostumat, tavat
ja tottumukset ovat ldsnd omassa mielessimme ja kehossamme.
Omat muistot ja kehollinen tieto lomittuvat lehtijuttujen, uutis-
ten, lddketieteellisten ohjeistusten, tutkimuksen ja sosiaalisessa
mediassa linkattujen tekstien kanssa.

Pdivdunet tarjoavat ikkunan, jonka kautta voidaan tarkastel-
la suomalaista tyoelamad, sen historiaa ja tita hetked. Toisaalta
péivdunien avulla voi luoda silméyksen ihmisten arkeen laajem-
min kuin vain ty6n ndkékulmasta. Pédivaunet ovat hyva esimerk-
ki siitd, miten persoonallinen, henkilokohtainen ja vahvasti
yksityinen, kehossa koettu hetki on my6s sosiaalinen, kulttuu-
rinen ja poliittinen. Vaikka nukkumisen olosuhteet ja aikataulut
olisivat tiukasti saddeltyjd, jokainen nukkuu omassa kehossaan
ja lepuuttaa omaa mieltddn ja ruumistaan.

Kenenkddan muun unta ei voi nukkua. Kenenkddn muun unet-
tomuutta ei voi kokea. Kenenkdan muun puolesta ei voi levata.

Uni on demokraattinen resurssi, johon on tarve kaikilla.
Lukuun ottamatta darimmaisia olosuhteita, kaikki saavat sdén-
nollisesti unta ainakin jonkin verran. Verrattuna nilkédén ja ruo-
kaan uni on demokraattisempi: ruuan saaminen ei ole itsestdén
selvdd, mutta nukkuminen ei ole riippuvainen materiaalisista ja
taloudellisista olosuhteista. Sen vuoksi uni voi olla myds kapi-
nan viline — tai ddrimmaisen kidutuksen muoto.

Eikd uni silti ole vain yksityinen ja yksilollinen asia. Siind
ovat ldsnd koko ympéristomme. Perhe, ldheiset. Tyonantajat.
Puolisot, vanhemmat, isovanhemmat. Meitd ennen eldneet ovat
ldsnd muistoissa ja kokemuksissa, ruumiin muistissa, kerto-
mubksissa. Ohjeistuksissa, joita olemme kuulleet ja nihneet. Sa-
nanlaskussa, sanonnoissa. Vaikka niité ei hyviksyisikddn osaksi



omaa ajattelua, ne ovat silti ldsnd, tykyttden takaraivossa. Nuk-
kumiseen kietoutuvat kulttuurit, joihin olemme syntyneet, joi-
hin oma tdménhetkinen maailmamme pohjautuu. Kirjallisuus,
maalaukset, kulttuurin tuotteet. Raamattu, terveyttd koskevat
ohjeistukset, auktoriteettien sanat. Sukupolvien ketju. Ihmiset
joiden sanaan uskomme. Papit, ladkarit, mentorit.

Yhteiskunta torkkuu meissia — meidan kehossamme, meidan
sohvallamme, meidén torkkupeittomme alla.
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LIITE 1

Kysely: Pdiviaunet ja luova tyo

1 Nukutko paiviunia?
Jos nukut, miksi?
Vaikuttaako péivaunien nukkumiseen esim. se, ettet yolld nuku riittavésti?
Ovatko pdivdunet sinulle nautinto, pakon sanelema valttamattomyys tai
luovuutta lisdévé asia elaméssa?

2 Jos et nuku pdivdunia, miksi et?

Vaikuttaako sithen esim. se, ettei nukkumiseen ole mahdollisuutta, tai muiden
suhtautuminen? Tai se, ettet pysty nukkumaan tai et halua nukkua, koska
younet karsivit?

Jos et nuku péivaunia, onko sinulla kéytossa joku “korvaava toiminto’, jolla
virkistyt? (esim. kéavelylenkki)

3 Millaisia kdytdntojd pdivauniisi liittyy? Voit kirjoittaa kuvauksen
siitd, miten asetut pdiviunille.
Missd nukut? (esim. olohuone, sohva, sanky, ty6tuoli...)
Milloin nukut?

Millaisessa asennossa nukut? (esim. istualtaan, tyGtuolissa, nojatulissa, poytdan
nojaten...)

Kenen kanssa nukut?

Miten kauan nukut?

Millaisia tapoja tai rutiineja paivaunille asettumiseen liittyy? Miten ne ovat
syntyneet?

Millaisia "apuvélineitd” tai "varusteita” kiytat? (esim. radio taustalla, unityyny...)

4 Kerro omasta “paivdunihistoriastasi”

Milloin aloit nukkua péivéunia?
Millainen tilanteesi silloin oli?

Miten olet "oppinut” nukkumaan péivaunia? (esim. lapsuuskodissasi,
paivéikodissa, puolison vaikutuksesta tms.)



Onko péivdunien nukkumisessa tapahtunut muutoksia?
Mistd muutokset ovat johtuneet?

Onko esim. eldméssisi ollut kausia, jolloin olet nukkunut paivdunia? Kerro néisté.

Piivaunitunnelma

Millainen yleensi on olosi ennen péivaunille nukahtamista? (esim. vasynyt,
levollinen, helpottunut...)

Mitd vaatii, ettd nukahdat? (esim. hiljaisuutta, turvallisuuden tunnetta...)

Millainen on olosi yleensé herdamisen jélkeen? (esim. levénnyt, sekava,
pOpperdinen...)

Kuvaile hyvien pdivédunien tunnelmaa muutamalla sanalla.

Vaikuttaako péivaunien nukkuminen ty6hosi?

Jos vaikuttaa, milld tavoin?

Miten péivaunet vaikuttavat esim. taiteelliseen tai tieteelliseen luomisprosessiin?
Syntyyké uusia ideoita unen aikana?

Vaikuttaako tyotilanteesi paivauniin?

Jos vaikuttaa, milld tavoin?

Onko esim. tyossisi kausia, jolloin nukut paivaunia?

Miten muut ihmiset suhtautuvat siihen, ettd nukut péaivaunia?
Onko suhtautuminen muuttunut vuosien aikana? Jos on, niin miten?
Miten itse suhtaudut sithen, ettd muut nukkuvat péivaunia? Kerro esimerkkeja

erilaisista tilanteista.

Kuvaile muutamalla sanalla piiviunia nukkuvaa ihmistd. Millainen hian
on? Voit kertoa esimerkin péiviaunia nukkuvasta ihmisesti lapsuudestasi
sekd nykyisyydesta.

10 Voit vield kertoa vapaasti paivauniin liittyvid muistoja, kokemuksia,

kertomuksia tai muuta, jota pidit tirkednd mainita. Voit myos ldhettaa
tutkijalle terveisia.

Taustatiedot:

Ika / Sukupuoli / Ty6 / Asuinpaikka
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