Švelni terapinė pasaka vaikui, kuris nenori miegoti 
Žinutė tėvams
Mieli tėvai,
Ši pasaka nėra skirta „priversti“ vaiką miegoti. Ji skirta padėti vaikui pajausti saugumą, prasmę ir ramybę.
Vaikai dažnai nenori miegoti ne todėl, kad yra užsispyrę.
Dažnai už to slypi:
· baimė kažką praleisti
· atsiskyrimo nuo tėvų nerimas
· sunkumas „išjungti“ aktyvų protą
· poreikis dar šiek tiek artumo
Skaitydami šią pasaką:
🌙 Skaitykite lėčiau nei įprastai.
🌙 Darykite mažas pauzes.
🌙 Švelniai keiskite balso toną į ramesnį, tylesnį.
🌙 Jei vaikas nori – leiskite jam prisiglausti ar laikyti jūsų ranką.
Kai pasakoje minimas sunkumas, šiluma ar lėtas kvėpavimas – galite patys pradėti kvėpuoti lėčiau. Vaikai natūraliai prisiderina prie suaugusiojo ritmo. Jūsų ramybė taps jų ramybe.
Jei vaikas po pasakos nori paklausti:
„Ar tikrai mano sapnai tampa žvaigždėmis?“
neskubėkite „paaiškinti logiškai“. Leiskite magijai veikti. Galite atsakyti:
„O kaip tau atrodo?“ arba „Manau, kad tavo sapnai tikrai ypatingi.“
Svarbiausia – ne pati istorija, o ryšys tarp jūsų tuo metu.
Ir jei vieną vakarą vaikas vis tiek neužmigs iš karto – tai normalu. Miegas yra procesas, o ne mygtukas.Jūs darote pakankamai.
Jūsų artumas – didžiausia vaiko ramybės žvaigždė.



G
PASAKA
MAŽASIS ŽVAIGŽDUČIŲ SAUGOTOJAS
yveno kartą berniukas, vardu Matas. Matas labai nemėgo eiti miegoti.
– Miegas nuobodus, – sakydavo jis. – Kai miegu, nieko neįvyksta!
Kiekvieną vakarą, kai mama užgesindavo šviesą, Matas tyliai gulėdavo ir klausydavosi, kaip namai ima šnabždėti. Šaldytuvas murkia, laikrodis tiksi, vėjas paglosto langą… O Matas galvodavo:
„Gal kažkur dabar vyksta kažkas labai įdomaus, o aš viską pramiegosiu?“
[image: ]Vieną vakarą, kai jis taip gulėjo ir niekaip negalėjo užmerkti akių, staiga jo kambaryje sužibo mažytė švieselė. Ji buvo tokia maža kaip uodo sparnelis ir mirgėjo auksine spalva.
– Labas, Matai, – sušnabždėjo švieselė.
– Kas tu? – nustebo berniukas.
– Aš esu Žvaigždučių Saugotoja. Ir man labai reikia tavo pagalbos.
Matas iškart atsisėdo lovoje.
– Mano?
– Taip. Kiekvieną naktį, kai vaikai užmiega, jų sapnai pakyla į dangų ir virsta naujomis žvaigždėmis. Bet žvaigždės gali sužibti tik tada, kai vaikas miega ramiai ir giliai.
– Tikrai? – sušnibždėjo Matas.
– Tikrų tikriausiai. O tu turi labai ypatingus sapnus. Jie gali tapti pačiomis ryškiausiomis žvaigždėmis.
Matas susimąstė. Jis dar niekada negalvojo, kad miegas gali būti toks svarbus.
– O kas nutiks, jei nemiegosiu? – paklausė jis.
Žvaigždučių Saugotoja švelniai suspindo silpniau.
– Tada tavo žvaigždės liks tamsoje ir negalės parodyti kelio kitiems vaikams, kurie bijo tamsos.
Matas pažvelgė pro langą į dangų. Ten mirgėjo daugybė žvaigždžių.
„Gal jos irgi kažkieno sapnai?“ – pagalvojo jis.
– Gerai, – tyliai pasakė berniukas. – Aš pabandysiu.
– Tiesiog atsigulk patogiai, – sušnabždėjo Saugotoja. – Leisk kūnui pailsėti. Tavo rankos gali tapti sunkios kaip minkšti debesėliai… Tavo kojos gali ilsėtis… O akys gali lėtai, lėtai užsimerkti…
Matas pajuto, kaip jo kūnas iš tiesų darosi šiltas ir sunkus. Kvėpavimas sulėtėjo. Mintys tapo tylios.
– Aš saugosiu tavo sapną, – dar spėjo išgirsti jis.
Ir užmigo.
Tą naktį danguje sužibo viena ypatingai ryški žvaigždė. Ji švietė drąsa, ramybe ir švelniu pasitikėjimu.
Nuo tada Matas žinojo paslaptį: miegas – tai ne pabaiga. Tai slaptos durys į vietą, kur gimsta žvaigždės.
Ir kiekvieną vakarą, kai mama užgesindavo šviesą, jis nusišypsodavo ir tyliai pagalvodavo:
„Laikas uždegti dar vieną žvaigždę.“
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