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Yhteistoiminnallisen uniryhmän lyhyt käsikirja
Montague Ullmanin kokemuksellisen uniryhmätyöskentelyn mallia soveltaen

teksti: Risto Santavuori
Ryhmäsopimus

Kerrataan periaatteet tarvittavassa laajuudessa, esim. Markku Siivolan kirjasta ja monisteista.

Sovitaan menettelytavoista ja siitä, miten ohjeista sovelletaan.

Arvioidaan käytettävissä oleva aika. Jos aika on rajallinen, sovitaan tavasta jakaa se työskentelyn eri vaiheiden kesken.

Kysytään, onko ryhmällä tutkimuskysymyksiä.

Uni

kysytään unta:
jollain on mukanaan se uni, joka juuri nyt odottaa esille pääsyään

kutsutaan se esiin

ollaan sen estetiikan äärellä

unessaan jokainen meistä on ilmaisussaan loistava taiteilija

Vaiheet
· Uni kerrotaan: ryhmä esittää tarkentavia kysymyksiä

· Leikki: ryhmä keskustelee unesta ikään kuin kukin ryhmän jäsen olisi itse sen nähnyt

· Unennäkijän monologi

· Unen taustamaisema: millaisesta elämästä uni on syntynyt

· Unen toisto

· Ryhmän ehdotukset unen merkityksestä

1. UNI

- uni kerrotaan, ja vain uni eikä mitään muuta

- ryhmä tekee tarkentavia kysymyksiä unesta

Lyhytkin uni on maisema, joka lukuisine yksityiskohtineen on mahdoton sanallisesti täysin kertoa:
voidaan ajatella, että unennäkijä huomaamattaan valikoi kertomuksessaan merkitsevän näkökulman ja nostaa esiin olennaisen;
yhtä hyvin voidaan ajatella, että unennäkijä kertomuksessaan myös kätkee ja jättää sanomatta…
Ryhmän tarkentavien kysymysten ensisijainen merkitys on varmistaa, että uni ylipäätään on hahmottunut kuulijan mielessä oikein, jotta siitä keskustelu ei heti luisuisi virheellisiin mielikuviin.
Kysymisessä avautuu kuitenkin merkitsevämpiä tasoja:

kysyessään unesta, kysyjä liukuu sen maisemaan ja kysymisessään etsii unen olennaisia kohtia;
kysymysten kautta myös unen näkijä kuulee untaan uudella tavalla:
kysymykset koskettavat unen ja valveen välistä kalvoa jonka takana itse unikin värähtelee

Kysyminen on siksi myös itsessään hedelmällinen vaihe, jonka etuna on vielä se, että sen taustaolettamus suojaa tulkinnoilta. Tässä kysymisessä ryhmä viipyy unen äärellä kenties hienotunteisimmin kuin missään muussa vaiheessa ja siksi on jotenkin ymmärrettävää että vapaasti ohjautuvissa ryhmissä tämä kysymisvaihe venyy.

Tietämättään kysyjä voi koskettaa jotain aivan olennaista, päästä jopa lähemmäs olennaista kuin myöhemmin tietoisessa orkestraatiossa.
Moni metodin opettaja korostaa sitä, ettei tätä vaihetta pidä liikaa kasvattaa koska myöhemmät vaiheet ovat tärkeimpiä.
Oman kokemukseni perusteella en ihan sellaisenaan niele tätä

ehkä en vielä ymmärrä prosessia loppuun asti…

SIIRTYMINEN ETEENPÄIN

joku sen sanoo ääneen: mentäiskö seuraavaan vaiheeseen?

· ja jotenkin siirtymä merkitään:
yleensä sitä edeltää ryhmän jäsenten antamat merkit: joku laittaa paperit sivuun ja jää odottamaan, joku toteaa: ”olen omasta puolestani valmis siirtymään eteenpäin”

…kun tämä toistuu, kun aina uudelleen vaiheesta toiseen siirtyminen tehdään yhteisellä päätöksellä, vahvistuu kunkin oma vastuu ja herkistyy yhteisen kuulemisen valppaus.
VÄLIVAIHE: UNEEN SIIRTYMINEN
uni ottaa kyllä omakseen

ja silti sitä voi myös tukea:

voidaan hetkeksi pysähtyä, rentoutua

ja antaa unen muodostua omassa mielessä ehyeksi kokonaisuudeksi

joku voi rentouttaa 

ja joku voi lukea unen kertaalleen

oma kokemukseni näistä pysähdyksistä on ollut yksinomaan myönteinen: rentoutuessani olen ikään kuin uneksinut unen, jolloin unen hahmo on mielessäni eheytynyt – kirjoittaessa ja kysellessä se aina vähän pirstoutuu

en tiedä, miten pitkä uni tässä toimisi
2. UNI YHTEISENÄ VIISAUTENA

- ryhmän jäsenet keskustelevat unesta ikään kuin olisivat itse sen nähneet

- unennäkijä kuuntelee sivussa mutta ei osallistu keskusteluun, eikä häneen oteta kontaktia

HAASTE

Haastavaa on oivaltaa, ettei tässä osassa esitetty pyri tulkitsemaan unta, vaan tarkoitus on tuoda käsittelyyn aineistoa, joka auttaa unennäkijää tunnistamaan unestaan oleellinen.  

Kun on kuullut ettei ullmanilaisessa menetelmässä pyritä tulkitsemaan unta, voi tämä leikkivaihe tuntua tuon periaatteen rikkomiselta: 
tässähän ryhmäläiset tuovat peliin mitä voimakkaimpia tulkintoja???
kyse ei ole unen tulkitsemisesta,
vaan ryhmäläisten omista assosiaatioista, 
jotka nousevat ryhmän jäsenten OMISTA maailmoista

· tarkkaan ottaen ei näillä mielleyhtymillä ole mitään tekemistä itse unen kanssa

uni on syntynyt unen näkijän maailmasta,
mutta unen näkijä kuuntelee ja jokainen tilaan heitetty ajatus koskettaa jollain tavalla unen näkijän hyvin herkillä olevaa sointipintaa;
unen näkijä mielessään peilaa noita sointuja uneensa ja kuullessaan tunnistaa kenties jotain mitä ei ole itse tietoisesti huomannut: erilaisuuden vastapainona meissä on elämänkokemuksen samuutta, jossa toisen kokemus voi hyvinkin värähdellä samoissa taajuuksissa toisen kanssa

- siksi kaikki aineisto on tarpeen; virheellisetkin ideat voivat ohjata oikeille jäljille

unennäkijälle voi olla hyvinkin vapauttavaa kuulla sellaisia ideoita, joista voi mielessään sanoutua irti, tunnistaa oman unensa rajat.
Mitä tutumpi ja turvallisempi on ryhmä, sitä villimmin ryhmä voi leikkiä unella ja päinvastoin: vaikka kyse ei tässä vaiheessa ole unennäkijälle esitetyistä tulkinnoista, voi unennäkijä kokea loukatuksi tulemista, jos hänen unessaan temmelletään miten vain.
Hienotunteisuus kuuluu tähänkin vaiheeseen.
Vaikeus koittaa siirryttäessä pois tästä vaiheesta; haasteena on huomata, miten omat tarpeet ja pyrkimykset peittävät unesta nousevan viisauden:
vain unennäkijällä on unen avaimet.
3. UNENNÄKIJÄN MONOLOGI

- uni palautetaan unennäkijälle 

- monologin sisältö ja kesto ovat unennäkijän päätettävissä: unen näkijä puhuu ihan mitä haluaa ja niin kauan kuin haluaa, eikä häntä pidä keskeyttää eikä edes äänettömästi ohjata
Aika usein unen näkijä

· antaa palautetta kuulemastaan, osoittaa kohtia, jotka ovat tuntuneet merkitseviltä

· voi myös erikseen nimetä ajatuksia, joita ei koe omakseen ja tässä on huomattava, että sivuun jättämistä on myös se mihin unen näkijä ei ollenkaan puutu: sanomatta jättäminen on vihje kysymättä jättämiselle

KUULEMISEN HAASTE

- huomata unennäkijän antamat vihjeet, myös sen mistä hän ei puhu

- muistaa että vain unennäkijä voi johdattaa meidät unen ymmärrykseen
- jättää taakse omat heränneet tunteet

VÄLIAIKA

unen näkijä on syvältä kosketettu oman unensa avautuessa, 

ryhmän jäsenet ovat omien tunnevyöryjensä kiihkossa:
kuuleeko kukaan enää itse unta?

malttaako kukaan enää hillitä omaa viisauttaan?

Kokeilimme 2009 Surf –seminaarissa tähän kohtaan hiljaisuutta:

sovimme että olemme hiljaa viisi minuuttia niin että kukin saa tehdä mitä haluaa, kunhan ei puhuta, oteta toisiin kontaktia
· siten hiljaisuus palvelee myös taukona, mutta ei johda ajatuksia pois unesta

Ylipäätään, jos tarvitaan taukoa, niin tämä on luontevin kohta sille.
Aikataulua arvioitaessa ohjeellisesti tämä on koko työskentelyn puoliväli.
4. UNI TAIDETEOKSENA

- unen taustamaisema: millaisesta elämästä uni on syntynyt, mitä tapahtui unta edeltävänä päivänä, aikana
- uni on ilmaisua, sen sisältö nousee näkijänsä psykomaantieteestä ja historiasta  
Unen näkijä kertoo

ja ryhmä kysyy,
mitä tapahtui, miltä tuntui, mitä ajattelit
välttäen kysymyksiä, joissa on valmis sisältö:
Tällainen kysymyksen valmis sisältö syntyy, kun ryhmän jäsenellä on oma mielikuva siitä, miten unennäkijä on jonkin asian kokenut.
Esimerkiksi unennäkijä kertoo kohdanneensa edellispäivänä sienimetsässä karhun jäljet, jolloin ryhmän jäsen aika luonnollisesti kysyy: ”pelkäsitkö?”

tällöin kuitenkin tarjotaan valmis sisältö, taustaolettamus siitä että karhun jälkien pitää herättää pelkoa:

voi olla että unennäkijä vastaa myöntävästi, mutta ehkä hän tunsi myös jotain muuta, mikä kuitenkin jää nyt tämän ilmeisen peittoon ja joka olisi kuitenkin ollut unen kannalta tärkeä yksityiskohta…

”näin karhun jäljet”

”voitko kertoa tarkemmin siitä hetkestä”

”joo pelästyin”

”voitko kertoa siitä, miten pelästyit, mitä silloin koit, tunsit, ajattelit…”

”jotenkin lamaannuin, ja menin oikeastaan ihan hetkeksi sekaisin, huutaako, juostako ja sittenkin tunsin etten olisi osannut tehdä mitään…”

”tunsitko jotain muuta?”

”hmmm. oikeastaan, totta, jotenkin uteliaisuutta… ja jollain tavalla riemua”

”???”

”tuntui jotenkin erityiseltä tulla kosketetuksi: karhun jäljissä on luonnon voimaa, karhun kämmenen kosketus, ikään kuin jokin suuri olisi lähellä…”
”!!!”

HAASTE

pysyä unessa eikä puuttua

unennäkijän persoonaan

· olla esittämättä tulkintoja

· olla auttamatta

· antamatta neuvoja

· olla psykologisoimatta ja penkomatta hänen historiaansa

luopua
· omista eduista

· haluista

· tarpeista

· jopa tarpeesta auttaa

· ja eriityisesti paremmintietämisen tarpeesta

olla vetämättä näkyviä johtoja unen yksityiskohtien ja arjen yksityiskohtien välille, koska
jokainen näkyväksi tehty linkki on myös rajoite unennäkijän vapaalle assosioinnille:
unennäkijä itsekin on tässä vaiheessa oma haasteensa,
koska unennäkijä usein jää emotionaalisesti kiinni johonkin omaan näkymään ja omaan tulkintaansa.
Unessa ja arjessa on kuitenkin molemmissa paljon pieniä yksityiskohtia, joiden huomaaminen saattaisi tuoda uneen ja arkeen uusia näkökulmia, jopa avaimia löytyneisiin kysymyksiin, elämän haasteisiin.
Joskus nämä avainyksityiskohdat ovat niin lähellä, niin ilmeisiä, niin pieniä, ettei niitä suurten kysymysten rinnalla osaa ollenkaan etsiä – jotenkin meillä on taipumus kuvitella että suurten ja monesti myös pelottavien kysymysten edessä tarvitsemme valtavan voimallisia välineitä, viisauden mahtavaa väkevyyttä.
Ryhmän jäsenten tehtävä on kuulla avoimesti unennäkijän arkea ja tunnistaa kysymyksillään kohtia, jotka jotenkin kutsuvat esiin pääsyään.
fishing question
kun kaikki on kysytty, voi vielä lopuksi kysyä avoimen, määrittelemättömän, kohdistumattoman kysymyksen: ”tuleeko unen näkijän mieleen vielä jotain edellisistä päivistä tai ylipäätään jotain, jolla voisi olla merkitystä ja jota ei ole vielä sanottu?”
tai jotenkin toisin muotoiltuna, periaatteena kuitenkin se, että näin kysymällä vielä kerran ohennetaan niitä mielessä kehittyneiden tulkintojen muureja, joiden ulkopuolelle saattaa jäädä jotain sittenkin olennaista.
5. PALUU UNEEN

- uni luetaan uudelleen kohta kohdalta

Nyt lukemisen muoto on toinen persoona: uni luetaan unennäkijälle eli lukija puhuu sinusta: ”olet unessasi puistossa pelaamassa sinisillä kuulilla petankia… olette työporukan kanssa…”

Unen näkijä voi kommentoida untaan

ja aika usein unennäkijällä on tässä vaiheessa muodostumassa jotenkin uudella tavalla unta ymmärtävä suhde uneen ja tiettyä filosofista viisautta alkaa tihkua hänen sanoistaan. Unennäkijä alkaa valmistella omaa yhteenvetoaan. 

Samoin ryhmän jäsenet voivat tässä vaiheessa tunnistaa unesta jotain, joka puhuttelee, kenties ohitettu yksityiskohta, jokin valonsävy, jonka voi vielä nostaa kysymykseksi.
Tehdään edelleen avoimia kysymyksiä, josko unennäkijä mieleen vielä jotain nousisi tästä ja tästä.
6. ORKESTRAATIO

- ryhmän ehdotukset unen merkityksestä
Nyt on lupa tehdä johtopäätöksiä ja esittää ne unennäkijälle:
mikä voisi olla unen olemus: mitä unessa on esillepantuna, mitä uni kertoo unennäkijän elämäntilanteesta, mitä uni osoittaa, millaisia näkymiä uni avaa, mitä mahdollisuuksia unessa näkyy, mitä uni kysyy. 

Helposti tulkitsemme unen niin että se ikään kuin neuvoisi, antaisi ohjeita, varottaisi, ja siksi tässä vaiheessa puemme omat johtopäätöksemme neuvoiksi, lohdutukseksi, joita haluamme tarjota unennäkijälle ja oikeastaan jopa loukkaannumme, jos hän ei ota niitä vastaan.
Tarkkaan ottaen uni ainoastaan kuvaa ja unen kautta unennäkijän elämästä tulee jotain näkyväksi.
Sen sijaan kaikki johtopäätökset ovat ihmisen ajattelun tuotosta, unen herättämää mutta ei enää itse unta. Siksi näiden johtopäätösten vaikutus voi olla myös unta tukehduttava aivan samoin kuin voi taideteos peittyä sen tulkintaan.
Siksi itse koen, että paras päätös uniryhmälle on se, ettei uni paljasta itseään

että se jääkin arvoitukseksi. Koska sillä tavalla tunnen oppivani eniten tuosta toisesta ihmisestä, joka käsittämättömässä luottamuksessaan on päästänyt minut todellisen oppimisen äärelle, toiseuden kosketettavaksi.
Perusperiaatteet

· TURVALLISUUS (safety factor)
· LUOVUUS (discovery factor)
Kysymisen tapa

Avoin 

· Kysymykset jättävät vastauksen alueen rajaamatta

· Kysymykset eivät esitä olettamuksia

Ryhmän merkitys

· Ryhmän jäsenet kokevat yhteyden uneen kukin omasta suunnastaan:
· Tämä kutsuu unennäkijää tunnistamaan unen kannalta merkitseviä asioita, jotka muuten jäisivät huomaamatta. Uni saa ympärilleen lisää AINEISTOA.
· Ryhmä avustaa unennäkijää AVOIMIN kysymyksin.
RYHMÄN JÄSENEN ROOLI – miten uniryhmässä työskennellään

kuunnellaan: kiinnittää huomiota kiinnostavin kohtiin ja esittää niitä koskevia avoimia kysymyksiä                        

kuunnellaan: olla herkkänä unennäkijän reaktioille, valmiina oppimaan uutta                                          

Unennäkijän rooli

· unennäkijä on auktoriteetti: pienintäkin unennäkijän vihjettä on kunnioitettava; häntä pitää myös suojella
· unennäkijä päättää työskentelyn jatkumisesta ja työskentelyn sisällöstä
· unennäkijä on ainoa henkilö joka voi johdattaa ryhmän unen ymmärryksen äärelle
Tarkoitus on kuunnella unta, kuulla unta.

Ryhmä ei ole terapiaa, ei ohjausta, ei 

neuvontaa, ei unennäkijän tukemista tai 

lohdutusta. 

Unennäkijä on unen portinvartija.

Se miten lähelle unta päästään, 

riippuu pitkälti ryhmän kyvystä ja taidoista…

…kuunnella

mistä uniryhmässä on kyse
mitä uni kertoo?

uni kantaa mukanaan tunteita
· aika helposti todennettavissa oleva seikka
nämä tunteet linkittyvät siihen kokemukselliseen aineistoon, johon unikuvasto avaa yhteyden; iso osa tuosta aineistosta, kuvastosta, liittyy unen näkijän lähimenneisyyteen, edelliseen päivään

nuo tunteet kiertävät omaa biljardiaan yötä päivää ja etsivät ratojaan ihmisen tajunnan avaruuden tähdistöissä

tunteet ovat ydinmerkityksiä millä tarkoitan, että tunteet ilmaisevat kokemuksemme suhteestamme ympäröivään maailmaan – merkitys on tämän suhteessa olemisen nimi: merkityksettömyyden kokemus on sitä, ettei tunnista  mitään mielekästä suhdetta maailmassaan

tunteiden voima, laatu, väri, suunta, kohde, yllykkeet kaikki nuo loimottavat myös unissamme ja tulevat unien kautta näkyviksi

uniryhmätyöskentelyn näkymä uneen on juuri tämä näkyväksi tuleminen
uni ei välttämättä pyri saattamaan mitään paikalleen, korjaamaan, parantamaan

- tämä kaikki on ihmisen itsensä tehtävää

unen parantava vaikutus perustuu siihen että se saattaa näkijänsä oman itsensä äärelle

näyttää ihmisen juuri niin paljon kuin hän pystyy katsomaan

· siksi uniryhmässä pitää olla pidättyväinen: unessa on näkyvillä hologrammin tavoin ihmisen koko elämä, mutta kuka meistä pystyy sitä kaikkea kohtaamaan: unen verhon suojaa ei pidä riisua

tunteiden kantamana unessa siis avautuu ihmisen oma maisema; 

uni on erikoislaatuinen kartta arkisen valvetodellisuutemme kokemuksista, sitä kautta mittasuhteiltaan erikoinen muunnelma näistä kokemuksista

siten laajasti ottaen uni on kuvajaista siitä missä elämme; uni kuitenkin esittää sen jotenkin toisin ja aika pelottavallakin tavalla tekee näkyväksi arkisen valvetodellisuutemme unimaisuuden

olennaista on että näin tehdessään uni nostaa esiin, kiinnittää huomiota seikkoihin, joiden painoarvo, merkitsevyys on jäänyt tunnistamatta; 

unessa jatkuu sama leikki: se mitä huomaamme tai emme huomaa unestamme on se mitä emme huomaa elämässämme 
uniryhmätyöskentelyn riskit?
mikä on pahinta mitä voi tapahtua?

pahinta mitä voi tapahtua, on että
       menetetään uni

menetetään unennäkijän luottamus

jos ryhmä ei osaa pysyä unessa

jos avoimen kysymisen sijaan

tila täyttyy ryhmäläisten omista projektioista, tietämisestä, omien tunteiden ahneudesta

uni muuttuu vain kiinnostavaksi keskusteluksi

pahin ehkä sittenkin on

menettää unennäkijän luottamus:
pahimmillaan ryhmä kävelee unennäkijän yli

kuulematta tämän hiljaista tukehtumista

näin käy jos ryhmä lakkaa kuulemasta unennäkijää

ja 
aika usein tämän kuulemattomuuden synnyttää halu auttaa unen esille nostamissa vaikeissa asioissa 
uniryhmä ei ole auttamista tai terapiaa:
ainoa auttaja uniryhmässä on uni

ja unen ainoa tuntija on unennäkijä

näiden kahden, unen ja sen näkijän, 

opastamana

voi ryhmän jäsen löytää polun sellaiseen maisemaan
jossa ei ole koskaan aikaisemmin ollut

sitä sanotaan oppimiseksi

henkiseksi kasvuksi

elämän armoksi

