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  INSTRUÇÕES AO LEITOR


  Este livro foi elaborado a partir de técnicas de re­la­xa­mento que podem ajudar as crianças a adormecer mais facilmente. Para melhores resultados, recomenda-se ler a história depois de a criança gastar toda a sua energia e quando ela estiver deitada em sua caminha, de pre­fe­rên­cia sem olhar as ilustrações. A forma como o conto vai ser narrado também é importante. Você vai notar que algumas palavras aparecem em negrito, o que significa que elas devem ser enfatizadas. Aquelas em itálico devem ser lidas de forma mais lenta e calma. Há também indicações de algumas ações, como bocejar ou falar o nome da sua criança, que aparecem entre colchetes, assim [bocejar], [nome da criança]. Você pode estranhar algumas construções de frases, expressões e palavras, mas elas foram escolhidas por seu efeito terapêutico.


  Algumas crianças precisam ouvir a história mais de uma vez até se sentirem relaxadas. E, se adormecerem antes do fim, recomenda-se seguir a narrativa até o seu desfecho. Pode ser bom conhecer a história antes de narrá-la em voz alta. Fique à vontade também para ler da sua maneira. Você pode tentar diversas técnicas e tons até encontrar a fórmula que funciona melhor no seu caso.


  Fique bem e durma bem.
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  Vou contar uma história que vai fazer você ficar com bastante sono, [nome da criança]. Pode ser que ele chegue logo no começo, ou no meio, ou mais para o fim. Mas que vai chegar, vai. Se você fechar os olhinhos, ouvirá melhor o que vou contar. [bocejar]


  Era uma vez um coelhinho chamado Roger que queria muito dormir, mas não conseguia.


  Roger tinha exatamente a sua idade, [nome da crian­­ça], [idade da criança]. Ele gostava de fazer as mes­­mas coisas que você: pular, jogar, se divertir… Se pudesse, passava a noite inteira brincando, em vez de dormir tranquilo.


  Todos os irmãozinhos dele dormiam logo que mamãe coelha os colocava na cama. Mas o Roger não. Fi­­ca­va deitado, pensando em todas as coisas que que­ria fazer, em vez de dormir já. Poderia muito bem estar lá fora, no quintal de casa ou no térreo do prédio, brincando na grama, correndo, correndo, até ter que parar de tão cansado.


  Pensou no balanço. Era capaz de passar o dia todo se ba­lan­çando,
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  O coelhinho começou a se sentir ainda mais cansado só de pensar em quanto poderia brincar, brincar, até não aguentar mais de tanto cansaço. Foi quando mamãe coelha disse:


  — Vamos, Roger, feche esses olhinhos e durma já.


  Mesmo os sons que ele ouvia, o barulhinho do vento, as plan­tas batendo umas nas outras, só iam dei­xando o Roger — e vo­cê, [nome da criança] — cada vez mais cansado. Ele nem se da­va conta, mas estava quase dormindo. A cada respiração, mais o sono se aproximava. Agora, a cada respiração, o sono tomava conta mais e mais dele e de você, [nome da criança].


  Naquela noite, os irmãos do Roger dormiram mais de­pres­sa que de costume, e ele ficou deitado pensando como queria dormir já. Ficou lá deitado, pensando em todas as coisas que o deixavam


  exausto, com sono, muito sono.


  Ele ficou pensando em todas as brincadeiras,


  toda a correria,


  tudo aquilo que deixava ele,


  o coelhinho Roger, e você, [nome da criança],


  tão cansados.


  Mas não adiantou. Pensar nessas coisas não fez Roger dormir. Então ele resolveu tomar uma providência. Papai coelho já estava roncando, mas mamãe coelha ainda estava acor­dada. Roger foi falar com ela. Mamãe coelha deu uma ideia:


  — Pegue todos os pensamentos que você tem na cabeça e bote numa caixa ao lado da sua cama. Aí, amanhã, quando você acordar, vai ter as respostas para todos os seus pensamentos e ficará transbordando de energia, mas agora você vai dormir — disse mamãe coelha com firmeza. — Às vezes demora um pouquinho mais para o sono chegar, mas garanto que, depois de dormir, você vai ter uma resposta para todos os pensamentos que botou na caixa — garantiu ma­mãe coelha.


  Roger tratou de guardar seus pensamentos na caixa. É tão relaxante e agradável não pensar em mais nada e ficar pronto para dormir… [nome da criança], você não quer fazer a mesma coisa que o Roger? É tão bom…


  Então mamãe coelha sugeriu outra coisa: irem juntos ver o Senhor dos Bocejos, que é o mago mais bondoso do mundo. Ele mora do lado de lá dos verdes campos.


  — Tenho certeza absoluta de que ele vai fazer você dor­mir, e seu amiguinho [nome] também — disse mamãe coelha.


  Dito e feito. Lá foram eles falar com o Senhor dos Bocejos, que o ajudaria a dormir já.


  Enquanto saíam de casa, o coelhinho Roger pensou em quantas vezes o Senhor dos Bocejos já tinha ajudado ele a dormir com suas palavras mágicas e seu pó do sono mágico. E agora ia ajudar de novo, tanto o coelhinho quanto você, [nome da criança].


  Como o Rô sabia que ia dormir já, mandou dizer a você, [nome], que é bom você se preparar para dormir já também. Pediu para lhe contar que não tem problema nenhum dormir antes de a história acabar, porque ele sabe que o final é feliz e que vocês dois vão dormir.
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  Roger está quase caindo no sono. E você também, não é? Vocês dois estão indo pelos verdes campos ao encontro do Senhor dos Bocejos. Roger conhece esse caminho muito bem, já visitou o Senhor dos Bocejos muitas vezes. E vocês vão andando


  pra lá,


  andando,


  andando…


  É tão gostoso…


  O coelhinho e sua mamãe coelha andaram, andaram, andaram e encontraram o Caramujo Dorminhoco carregando sua casa nas costas.


  — Aonde vocês vão a uma hora dessas, quando tudo está silencioso e todos estão dormindo? — o Caramujo Dorminhoco perguntou cheio de curiosidade.


  — Estamos indo visitar o Senhor dos Bocejos — disse Roger —, pra que ele me ajude a dormir já. E você, como é que você faz para dormir?
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  Depois de uma pausa bem relaxada, o Caramujo Dorminhoco disse que o segredo dele era relaxar e fazer tudo bem devagarinho. Piscar devagar, bem deva­ga­rinho.


  Se mexer devagar, bem devagarinho.


  Pensar de­vagar, respirar devagar, bem devagarinho,


  bem calminho, devagar e bem calminho,


  cada vez mais devagarinho.


  — Sempre dá certo pra mim — garantiu o Caramujo Dorminhoco.


  — Obrigado, vou tentar — disse o coelho Roger.


  O Caramujo Dorminhoco mandou te dizer, [nome], que vo­cê também vai cair no sono ouvindo esta história. Ele disse que vai ser fácil, que é só você se deixar levar pelo sono.


  Roger se despediu do Caramujo Dorminhoco e continuou sua caminhada ao encontro do sono.


  — [Nome], aquilo que o Caramujo Dorminhoco disse, pra gen­te ir fazendo tudo cada vez mais devagarinho, parece uma boa ideia, não acha? — perguntou Roger.


  Roger começou a andar cada vez mais devagar pelos verdes campos e a dar passinhos cada vez menores. Ao mes­mo tempo, ele começou a respirar mais fundo e mais len­ta­mente, sentiu-se ainda mais cansado e percebeu como é re­laxante fazer tudo devagar. E quanto mais relaxava e se acal­mava, mais cansado se sentia. Roger bocejou. [bocejar]


  Roger e sua mamãe coelha continuaram a descer bem devagarinho o caminho que levava à casa do Senhor dos Bocejos, do lado de lá dos verdes campos. Pou­­­co depois, encontraram a bela e sábia Coruja dos Olhos Pesados. Ela estava sentada num galho perto do ca­mi­nho que levava à casa do Senhor dos Bocejos.


  — Oi, dona Coruja dos Olhos Pesados. Como a senhora é uma coruja sábia, eu queria lhe pedir ajuda pra conseguir dormir já. A senhora pode ajudar a mim e a meu amiguinho [nome da criança] a cair no sono? — perguntou Roger.


  — Claro que posso te ajudar a dormir já — respondeu a sábia Coruja dos Olhos Pesados. — Vocês nem precisam me ouvir até o final. Já podem começar a dormir. Vou ensinar vocês a relaxar as várias partes do corpo. Façam direitinho o que eu digo para relaxarem bem relaxado.


  Relaxem os pés, [nome] e Roger. Façam como diz a Coruja dos Olhos Pesados e relaxem os pés
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  Foi mamãe coelha que abriu a porta. Roger entrou dormindo em pé e viu seus irmãos e o papai coelho deitados em suas camas, dormindo profundamente. Roger se arrastou len­tamente até a dele, tão, tão cansado que estava. [Bocejar]


  Mamãe coelha deitou-o na cama, cobriu-o e lhe deu boa-noite. Ela deu boa-noite pra você também, [nome da criança], que está tão cansado agora quanto Roger.


  Deitado na sua caminha, Roger pensou no que o Se­nhor dos Bocejos tinha dito: amanhã você e seu ami­gui­nho vão dormir mais depressa e melhor do que hoje.


  — É verdade — suspirou Roger —, vamos dormir mais rápido mesmo. Que alívio.


  Agora que o Roger já caiu no sono, é sua vez de dor­mir também. É só fechar os seus olhinhos que você dorme já. Se o coelho Roger conseguiu, você também vai conseguir, agora.


  Boa noite!
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  SOBRE O AUTOR


  Carl-Johan Forssén Ehrlin é um psicólogo beha­viorista sueco, com especialização em programação neurolinguística (PNL). É professor universitário de comunicação, coach e educador com foco em desenvolvimento pessoal, treino mental e liderança. Para saber mais, acesse http://www.ehrlinforlag.com/english (em inglês).


  Meu objetivo com este livro é ajudar todos os pais e educadores que têm passado por dificuldade na hora de colocar as crianças para dormir, seja à noite ou na hora da soneca de dia. Quero ajudar as crianças a re­laxarem com mais facilidade e a caírem no sono com rapidez. A cada vez que ouvirem esta história, esse processo deve ser mais rápido. Assim, vão aprender também a acreditar em si mesmos e a ultrapassar os obstáculos que vão aparecer em suas vidas.


  Agradeço a todos que compartilharam sua sabedoria e deram um pouco do seu tempo para tornar este livro uma realidade: Eva Hyllstam, Matt Hudson, Nadja Maununem, Lisa Sjöberg, Matina Rendhal, Siv Duvling, Kevin Shearman e minha esposa, Linda Ehrlin.
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