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Ohjeita aikuiselle
Joulu on aina ollut lempijuhlani. Lapsuudesta muistan erityisesti 
jouluaaton aamut ja sen vatsanpohjassa tuntuvan innostuksen, kun 
pitkään odotettu päivä oli viimein koittanut. Nyt saan seurata samaa 
joulun taikaa kolmen lapsen äitinä. Olen ilokseni huomannut heidänkin 
olevan kaltaisiani jouluttajia: meillä joulukuusi kannetaan sisään jo 
marraskuun ensimmäisenä päivänä ja pipareita leivotaan viikoittain. Kun 
mietin, mitä toivon lasteni muistavan lapsuutensa jouluista, vastaus on 
yksinkertainen: lempeän yhdessäolon.

Ehkä juuri siksi halusin kirjoittaa Unitalon joulun. Sarjan ensimmäinen 
kirja Unitalon tarinoita syntyi tarpeesta rauhoittaa oman perheemme 
iltoja, ja nyt sain yhdistää näihin hetkiin toisen minulle rakkaan asian. 
Hyvässä illassa ja joulussa on nimittäin paljon samaa: rauhaa, rakkautta ja 
läsnäoloa. Tämän kirjan viiden unisadun kautta haluan tuoda palan joulun 
taikaa myös teidän iltahetkiinne!

 Jokainen satu toimii mielikuvaharjoituksena, jolla autetaan lasta 
hiljentämään mieli unta varten. Satu ohjaa lasta irrottamaan ajatukset 
päivän tapahtumista ja huolista, ja siihen yhdistetty hellä kosketus kertoo 
lapselle, että hänestä välitetään. 

Unitalon satujen avulla lapsi pääsee syvän rentoutuneisuuden tilaan. 
Syvärentoutuksella tarkoitetaan fysiologista tilaa, joka on vastakohta 
elimistön reaktioille stressin aikana. Se on lääketieteen professori 
Herbert Bensonin vuonna 1975 rentoutumisreaktioksi nimeämä tila, 
jonka on havaittu tuovan lukuisia etuja. Yksi mainituista hyödyistä on 
syvempi ja terveempi uni. (Bourne 2010, Vapaaksi ahdistuksesta.) Kirjassa 
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hyödynnetään yleisiä syvärentoutusmenetelmiä, kuten levollisen 
näkymän kuvittelu, ohjattu mielikuvaharjoittelu ja passiivinen lihas
rentoutus. Sadut sisältävät myös lapsen itsetuntoa vahvistavia lauseita.

Kirjan satuja voi tehostaa unihieronnalla. Aikuisen kannattaa tutustua 
aluksi satuun itsekseen ja lukea se ensimmäisen kerran ilman lasta. 
Silloin voi ennakoida sadun kohdat, joissa hierotaan. [Hierontaohjeet 
ovat tarinan seassa hakasulkeiden sisällä.] Hiero lasta joko samaan aikaan 
kun luet tai lue ensin kyseinen sadun kohta ja pidä sitten lukemisesta 
lyhyt tauko, jonka aikana hierot. Lapsi voi asettua makaamaan vatsalleen 
vaikka sohvalle tai omaan sänkyynsä. Unettavin vaikutus syntyy, kun 
lapsi on rennossa asennossa silmät kiinni, mutta pääasia on, että pystyt 
piirtämään hänen selkäänsä ja hieromaan sitä.

Varaa sadun lukemiseen riittävästi aikaa. Rauhallinen tunnelma on 
oleellinen rentoutumisen onnistumiseksi, joten poista kaikki häiriö
tekijät. Lue satua hitaasti ja levollisesti, lempeällä äänellä. On tärkeää, 
että kosketat lasta mahdollisimman hellästi ja kiireettömästi. Jos yksi 
satu ei vielä riitä rauhoittumiseen, lue heti perään toinen. Sadut voi 
lukea missä järjestyksessä tahansa. Kun otatte kirjan sadut osaksi 
iltojanne, lapsi rauhoittuu joka ilta nopeammin kehon muistaessa  
tutun rentoutusrutiinin. 

Ihania satuhetkiä sinulle ja pienokaisellesi. Rauhallisia unia! 

Maria Kangaskortet 
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