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  Hogyan olvassuk ezt a könyvet?


  Figyelmeztetés!


  Mozgó jármű vezetőjének közelében sose olvassuk hangosan ezt a történetet!


  Az Aludj el szépen, Bendegúz! című könyv azért született, hogy a gyerekeket segítse az otthoni vagy akár az óvodai elalvásban. A legkedvezőbb hatást akkor érhetjük el, ha a gyermeknek a nap folyamán, illetve a lefekvés előtti időszakban lehetőséget biztosítunk arra, hogy megszabaduljon felesleges energiáitól. Az első néhány felolvasást kezeljük próbaként, hiszen a gyerekeknek is rá kell érezniük, hogyan tudnak ellazulni. Ne siessünk a felolvasással! Éljük bele magunkat a történetbe mi is, és vegyük elő a legszínesebb mesemondó hangunkat! A meseolvasásba csakis azután kezdjünk bele, miután gondoskodtunk arról, hogy senki és semmi nem zavar meg közben minket! A környezet és a gyerek hozzáállása akkor lesz megfelelő, ha minderre odafigyelünk. Ebben az esetben képes lesz a mesét hallgató kisgyerek ellazulni, megnyugodni és elaludni. Mivel a könyv tartalma nagyon hatékony relaxációs technikákon, pszichológiai módszereken alapul, ajánlott a mesét az elejétől a végéig olvasni, még akkor is, ha a gyermek közben elalszik. A legjobb, ha a gyermek a képek nézegetése helyett fekve hallgatja a történetet, mert így könnyebben el tud lazulni.


  Mielőtt hangosan felolvasnánk a szöveget, érdemes néhányszor elolvasni, hogy hozzászokjunk a stílusához, és az alábbi instrukciókat gördülékenyen tudjuk követni.


  • Hangsúlyozzuk a vastagon szedett szövegrészt!


  • A dőlt betűs részeket lassan és halkan olvassuk!


  • Azok a részek, amelyek (zárójelben) vannak, vagy cselekvést kérnek a felolvasótól, vagy a gyerek nevét hivatottak beépíteni a mesébe.


  • A főszereplő neve, Nyúl Bendegúz, olvasható hosszan, elnyújtva, ásítva.


  A könyv szókincse alaposan végiggondolt módszertan alapján épül fel. Ettől helyenként furcsának érezhetjük a szöveget, hiszen minden egyes szó pszichológiai céllal szerepel. Ha ezek miatt az Aludj el szépen, Bendegúz! felolvasása nehézséget okoz, érdemes a mesét hangoskönyv formában hallgatni.


  Így akár együtt is élvezhetjük a történetet, és ha jólesik, a gyerekkel együtt mi magunk is elszundíthatunk.


  Érezd jól magad, és aludj jól!


  [image: img3.jpg]


  Carl-Johan Forssén Ehrlin


  Felelősségi nyilatkozat: Bár a könyv semmiféle egészségre ártalmas technikát nem tartalmaz, az író és a kiadó az esetleges következményekért nem vállal felelősséget.
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  Hadd meséljek el neked egy mesét! Egy olyan mesét, amitől szerintem igazán álmos leszel. Tudod, (név) (ásítás), vannak, akiket azonnal elnyom az álom, míg másoknak kicsit várniuk kell, míg elhajóznak Álomországig. Kíváncsi vagyok, vajon te mikor fogsz elaludni? Máris vagy csak a mese vége felé…?


  Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy kicsi nyuszi, akit Bendegúznak hívtak. Nyúl Bendegúz nagyon szeretett volna azonnal elaludni, de nem sikerült neki.


  Bendegúz pont annyi idős volt, mint te. Egy perccel sem fiatalabb, egy perccel sem idősebb, pont akkora volt, mint te, (név). Pont ugyanúgy szeretett játszani és mókázni, mint te. És abban is hasonlított rád, hogy sokkal jobban szeretett volna fent maradni, és egész este játszani, mint most azonnal ágyba bújni.


  Nyúl Bendegúz kivételével az összes nyuszitestvérke pillanatok alatt elaludt, amikor Nyúl Anyu ágyba dugta őket esténként. Ő azonban csak feküdt a hátán, és arra gondolt, mennyi mindent tudna még csinálni, ahelyett hogy pikk-pakk elaludna. Játszadozhatna odakint a füvön, futkározhatna körbe-körbe, míg annyira, de annyira elfáradna, hogy több futkározásra már nem futná az erejéből.


  Bendegúz egész nap csak játszana a játszótéren, mindaddig, amíg egy hinta álomba nem ringatná. A hinta éppen előrelendül, aztán meg hátra, előre és hátra, lassan, kényelmesen.


  A nyuszi egyre fáradtabbnak érezte magát, ahogy arra a sok játékra gondolt, amit még játszhatna, és arra, hogy ez mostanra mennyire elfárasztaná őt, még mielőtt Nyúl Anyu azt mondaná neki: Gyerünk, Bendegúz, most már igazán alvás legyen!


  Minden hang, amit a nyuszi hallott, csak még fáradtabbá tette őt, és téged is, (név), igazán, igazán álmossá. Már majdnem elaludt, maga sem gondolta volna, hogy ilyen gyorsan képes lesz rá, akár most rögtön. Mennyire, mennyire közel volt ahhoz, hogy elaludjon! Minden egyes lélegzetvétellel tisztábban látta saját magát és téged, ahogyan mostanra már alszotok is.
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