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Ohjeita aikuiselle

Yksi lapsistani on levoton iltakukkuja, jolle nukahtaminen on vaikeaa.
Olimme puolisoni kanssa kokeilleet vaihtelevalla menestykselld monen-
laisia nukahtamista helpottavia konsteja, kuten sddnnollisid iltatoimia ja
erilaisia nukkumisjirjestelyjd. Kun sitten erdina iltana istuin taas singyn
vieressd rauhoittelemassa lasta, aloin kertoa hinelle tarinaa unitalosta.
Kertoessani piirsin sormellani tarinaa lapsen selkddn ja hieroin hinen
kisiddn ja jalkojaan. Ylldttden lapsi rentoutui tdysin ja nukahti nopeasti
heti sadun péidtyttyd. Seuraavana iltana lapsi pyysi minulta unisatua, ja niin
ryhdyin kertomaan hinelle iltaisin satuja, joihin yhdistin unihieronnan.
(Unihieronnalla tarkoitetaan tdssd kosketusta, joka voi olla hierontaa

ja selkdin piirtelyd tai esimerkiksi seldn ja jasenten sivelyd ja kevyttd
taputtelua.) Unihierontahetkestd tuli siitd lihtien ihana rutiinimme,
joka on pelastanut iltamme ja ennen kaikkea helpottanut lapsemme
nukahtamista. Kokemukseni mukaan unihieronnasta pitivit niin alle
kouluikdiset lapset kuin pikku koululaisetkin.

Tamain kirjan satujen tarkoituksena on rauhoittaa lasta illalla nukku-
maan mennessi. Satu toimii rentoutusharjoituksena, sitd kuunnellessa
padstetddn ajatukset irti pdivin tapahtumista ja huolista. Satuun yhdis-
tetty helld kosketus kertoo lapselle, ettd hinestd vilitetddn. Kosketus myos
tunnetusti lievittdd stressid. Unihieronta pdivin pédtteeksi helpottaa lapsen
motorista levottomuutta, se auttaa hinti asettumaan aloilleen ja rentoutta-
maan jisenensid. Rentoutuneena on helppo saada unen paisti kiinni.

Unihieronta toimii sitd paremmin, mitd useammin sitd lapsen kanssa
harjoitatte. Unihieronta kannattaakin ottaa tavaksi. Jos unihieronta ei

ensimmiiselld kerralla tunnu tepsivin, dld luovuta vaan yritd seuraavana



iltana uudestaan. Kokeile, mikda Unitalon tarinoiden saduista tuntuu
sopivimmalta juuri sinun lapsellesi. Ja jos yksi satu ei vield riitd rauhoit-
tumiseen, lue heti perdin toinen.

Aikuisen kannattaa kuitenkin tutustua aluksi satuun itsekseen. Lue
se ensimmadisen kerran ilman lasta. Silloin pystyt ennakoimaan sadun
kohdat, joissa hierotaan. [Hierontaohjeet ovat tarinan seassa hakasulkeiden
sisalla.] Hiero lasta joko samaan aikaan kun luet tai lue ensin kyseinen
sadun kohta ja pidi sitten lukemisesta lyhyt tauko, jonka aikana hierot.
Jos unihierontahetkesti tulee iltarutiininne, alat muistaa hierontakohdat
ja -ohjeet pian ulkoa.

Varaa sadun lukemiseen riittivisti aikaa. Lapsi voi asettua makaamaan
vatsalleen vaikka sohvalle tai omaan sinkyynsi. Hin voi my6s kuunnella
satua istuallaan. Pddasia on, ettd pystyt piirtimiddn ja hieromaan hinen
selkddnsid. Rauhallinen tunnelma on paikallaan, sulje siis televisio tai
musiikkisoitin. Lue satua hitaasti ja levollisella, lempeilld ddnelld. On
tirkedd, ettd kosketat lasta mahdollisimman hellédsti ja kiireettomasti.

Unitalon tarinoita -kirjaa saa luonnollisesti lukea lapsen kanssa myos
kuin mitd tahansa kuvakirjaa. Unohtakaa silloin unihieronta. Ja tietenkin
lapsi voi selata kirjaa ja katsella sen tunnelmallisia kuvia omin péin
paivisaikaan. Unitalon tarinoita on kuitenkin kerronnaltaan tarkoituk-
sellisen levollinen ja nimenomaan iltahetkeen sopiva satukirja. Satujen
suloisiin eldimiin ja otuksiin on helppo samaistua, ja lapsi voi osallistua
mielikuvissaan vaikka metsineldinten rauhallisiin iltapuuhiin. Hinen ei
kuitenkaan tarvitse jannittdd yhdenkéddn satuhahmon puolesta. Hin tietdd
koko ajan, ettd sadussa kiy kaikille hyvin ja ettd kohta on aika seilata
kohti omaa ihanaa unta, joka varmasti 16ytyy aina.

Ihania satuhetkid sinulle ja pienokaisellesi! Rauhallisia unia!

Maria Kangaskortet



