KARA LASARE

Den hir guidade godnattsagan kan anvindas for att hjilpa
till med nedvarvning och avslappning vid liggdags. Du som
laser far girna lata ldsningen ta sin tid och lisa texten med
ett langsamt tempo. Var inte ridd for att ta sma pauser eller
sinka rostvolymen lite for att folja stimningen i berdttelsen.
D4 blir det annu mysigare. Om du géspar sjilv nir det star
sd i texten och tar nigra djupa lingsamma andetag emellan-

at sd forstirks avslappningseffekten f6r den som lyssnar.

Vill du gora upplevelsen dnnu mer stimningsfull s3 kan du
spela upp Musses och Heliums egna avslappningsmusik i
bakgrunden samtidigt som du ldser. Du hittar ljudspéret ge-
nom att s6ka efter "Musse & Helium, Dags att sova sound-
track” pa Spotify eller YouTube.

Ljudsparet dr drygt 60 minuter langt och fungerar ocksa

fristaende som mindfulnessmusik.

Trevlig lisning och sov gott!
Camilla
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dlkomna till en godnattsaga ni sent

kommer att glomma. Vi kommer att fa
mota tva syskonmdss, Musse och Helium.
Mossen ar magiska och kan prata. De bor
hemma hos en snill minniska som heter
Camilla.

Hon har gjort i ordning ett helt eget sovium

at de tva mossen inne i en av hennes garderober.

Nir sagan nu borjar, si leker Musse och Helium

i vardagsrummet. Hur gar det till nir det ar
dags for tva magiska moss att sova?
Det far vi reda pa nu ...




—Har du tagit mitt skosnore som
jag lekte med nyss, undrade Musse.

—Nej, det har du lyckats snurra
runt din egen svans, skrattade hans
syster Helium.

Musse vinde sig om och sdg att

det stimde. Han kunde inte annat
in att borja skratta han med. Sa

tokigt det kan bli.




Utanfor fonstret hade solen sakta
borjat gé ner. Det fick himlen

att skifta i olika vackra firger.
Camilla klev in i rummet och
satte sig ner och borjade prata
med de tvd mdssen.
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— Ska vi ta och varva ner lite nu infor kvillen?
sa hon med lugn och behaglig rost.

_ Ahh, maiste vi sova redan? protesterade
Musse. Jag vill inte ga och ligga mig!

— Inte jag heller, det ir trakigt att sova,
fortsatte Helium.

—Jo, men det hir har vi ju pratat om tidigare.
Ni vill vil orka med morgondagen ocksa?

—Jaaa, det ir klart man vill, sa Musse och
Helium i kor. Vi vill ju inte missa nagot kul.




