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ข้อแนะนำ�สำ�หรับผู้อ่าน
ค�ำเตือน!  โปรดใช้หนังสือเล่มนี้ด้วยความระมัดระวัง  คุณอาจรู้สึกง่วงนอนหรือเผลอหลับไปโดยไม่รู้ตัว 

กรุณาอย่าอ่านออกเสยีงใกล้ ๆ  คนทีก่�ำลงัขบัยานพาหนะ  หรือใครกต็ามท่ีก�ำลงัท�ำกจิกรรมทีต้่องการความตืน่ตวัอยูต่ลอดเวลา

ผู้เขียนและส�ำนักพิมพ์หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้เจ้าตัวน้อยของคุณหลับ  แต่เราไม่รับประกันและ

ไม่ขอรับผิดชอบผลที่จะตามมา

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นเพื่อช่วยกล่อมให้เด็ก ๆ หลับได้อย่างง่ายดาย  จึงมีการใช้ค�ำหรือรูปแบบภาษาที่อาจจะดูแปลก

และไม่คุ้นหูคุ้นตาสักหน่อย  แต่ก็เพื่อให้เด็ก  ๆ  ผ่อนคลายและพร้อมจะเข้านอน  บางคร้ังอาจต้องฟังสักสองสามรอบก่อน
เพื่อให้รู้สึกคุ้นเคยกับเรื่อง  และในที่สุดเด็กก็จะหลับไปอย่างมีความสุข

เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีท่ีสุด  คุณพ่อ คุณแม่ควรลองอ่านเองจนจบก่อนสักคร้ัง  เพื่อสร้างความคุ้นเคยกับเนื้อเร่ือง  และ

ช่วยให้เข้าถึงเร่ืองได้อย่างง่ายดายเมื่อถึงเวลาท่ีอ่านให้เด็ก  ๆ  ฟัง  ผมขอเสนอให้คุณพ่อคุณแม่อ่านข้อแนะน�ำด้านล่างให้จบ
เสียก่อน  เพื่อจะได้ใช้หนังสือเล่มนี้อย่างเต็มศักยภาพ

ในบางช่วงของเร่ือง  ขอแนะน�ำให้คุณพ่อคุณแม่ลองปรับน�้ำเสียงในการเล่า  หรือท�ำเสียงหาว  และดูว่าวิธีการใดใช้ได้

ผลดีที่สุดส�ำหรับลูก ๆ  ของคุณ

•	เมื่อเห็นค�ำหรือประโยคที่เป็น ตัวหนา  ให้อ่านโดยใช้เสียงเน้นค�ำหรือข้อความนั้น  ๆ

•	เมื่อเห็นค�ำที่เป็น ตัวเอียง  ให้ลองอ่านโดยใช้เสียงสงบนุ่มนวลยิ่งขึ้น

•	เมื่อเห็นค�ำว่า  [เรียกชื่อ]  ให้คุณเรียกชื่อลูกของคุณ

•	เมื่อเห็นค�ำว่า  [หาว]  ให้หาวตามนั้น 

โชคดี  และขอให้คุณและลูก ๆ  หลับฝันดีครับ 

คาร์ล-โยฮัน ฟอร์สเซน แอร์ลิน





มาฟังนิทานท่ีจะท�ำให้หนูรู้สึกง่วงกันนะจ๊ะ  ถ้าหนูอยากหลับก็หลับได้เลย  หรือถ้าอยากฟังต่ออีกสักหน่อย 

จนค่อย ๆ  ล่องลอยเข้าสู่โลกแห่งความฝันก็ได้จ้ะ  [หาว] [เรียกชื่อ]  อยากรู้จังว่าหนูจะหลับไปตอนไหนนะ ตอนนี้เลย 

หรือก่อนที่นิทานจะจบนะ

กาลครั้งหนึ่งนานมาแล้ว มีกระต่ายตัวเล็ก ๆ  ตัวหนึ่งชื่อว่า  รอเจอร์  เขาอยากหลับมาก แต่เขาก็ยังนอนไม่หลับ

อย่างน้อยก็ไม่ใช่ตอนนี้

เจ้ากระต่ายรอเจอร์อายุเท่าหนูเลยจ้ะ  ไม่ได้แก่กว่าหรือเด็กกว่า  เท่าหนูพอดีเลย  [เรียกช่ือ]  เขาชอบท�ำและ

เล่นทุก ๆ  อย่างเหมือนหนู  ชอบเล่นสนุกเหมือนกัน  เขาอยากเล่นสนุกทั้งคืนมากกว่าจะหลับตอนนี้

ทุกคืน  พ่ีน้องของเขาจะหลับอย่างรวดเร็วหลังจากที่แม่กระต่ายส่งพวกเขาเข้านอน  แต่กระต่ายรอเจอร์

กลับไม่ยอมนอน  เขามักจะนอนอยู่บนเตียง  แล้วก็คิดถึงเร่ืองโน้นเร่ืองนี้ท่ีอยากท�ำแทนการนอนหลับเด๋ียวน้ี 

เขาจินตนาการว่าตัวเองอยู่ที่สนามหญ้านอกบ้าน  วิ่งเล่นไปมาจนเหนื่อย  เหนื่อยมาก หมดแรงที่จะวิ่งอีกต่อไป

รอเจอร์เล่นที่สนามเด็กเล่นในสวนทั้งวันจนหมดแรง แล้วผล็อยหลับไปบนชิงช้า  ตอนนี้ตัวเขาก�ำลังแกว่งไปมา 

แกว่งหน้า  แกว่งหลัง  แกว่งหน้า  แกว่งหลัง  ช้า   และผ่อนคลาย

เจ้ากระต่ายรอเจอร์เร่ิมรู้สึกง่วงเมื่อเขาคิดถึงเร่ืองเล่นสนุกต่าง ๆ  ที่เขาจะท�ำ  และคิดว่าการเล่นสนุกทั้งหลายนั้น

จะท�ำให้เขาง่วงมากขนาดไหนตอนนี้ ก่อนที่แม่กระต่ายจะพูดว่า  ”จุ๊ ๆ  รอเจอร์ นอนได้แล้วนะจ๊ะลูก„

เสียงต่าง ๆ  ที่ได้ยินท�ำให้เขาและหนู  [เรียกช่ือ]  ง่วงมากขึ้นเร่ือย ๆ   เขาก�ำลังจะหลับแล้ว  แต่ไม่รู้ว่าเมื่อไหร ่

ตอนน้ีเขาเร่ิมรู้สึกง่วงมากข้ึนเร่ือย ๆ   ทุกคร้ังที่หายใจเข้าและออก  ตอนน้ีแหละเขาเห็นภาพของเขาและหนูนอนหลับ

อยู่ข้าง ๆ  กันชัดขึ้นเรื่อย ๆ
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คืนนี้พ่ี ๆ  น้อง ๆ  ของรอเจอร์หลับเร็วกว่าปกติ ขณะที่รอเจอร์นอนคิดถึงเร่ืองการนอนหลับ  เขาคิดถึงสิ่งที่ท�ำให้

เขาหมดแรงได้เดี๋ยวนี้เลย คิดถึงทุกอย่างที่มักท�ำให้เขาเหนื่อยและง่วง  เหนื่อยและง่วงมาก ๆ   การเล่นทั้งหลาย 

การนอนทั้งหลาย และสิ่งต่าง ๆ  ที่ท�ำให้เขาและหนูหมดแรงได้เดี๋ยวนี้

แต่สิ่งเหล่านี้ช่วยอะไรเจ้ากระต่ายรอเจอร์ไม่ได้เลย  เขาจึงตัดสินใจว่าคงต้องท�ำอะไรสักอย่าง  พ่อกระต่าย

หลับแล้ว  แต่แม่กระต่ายยังไม่หลับ  รอเจอร์เลยไปนั่งคุยกับแม่กระต่าย  แม่กระต่ายแนะน�ำให้รอเจอร์และหนู

จับเจ้าความคิดทั้งหลายที่ล่องลอยในหัวใส่ลงไปในกล่องแล้ววางไว้ข้างเตียง

”พรุ่งนี้  เมื่อลูกต่ืน  ลูกจะได้พบค�ำตอบของสิ่งต่าง ๆ  ที่ลูกคิดอยู่  ลูกจะต่ืนขึ้นอย่างสดช่ืน  แต่ตอนน้ี ลูกก�ำลัง 

จะหลับแล้ว„  แม่กระต่ายพูดด้วยน�้ำเสียงหนักแน่น

”บางคร้ังอาจใช้เวลานานหน่อย  แต่ลูกจะได้รับค�ำตอบของความคิดต่าง ๆ ที่ลูกใส่ไว้ในกล่องเสมอจ้ะ„  แม่

กระต่ายบอก  ทั้งรอเจอร์และหนู  ตอนนี้  พวกหนูรู้สึกผ่อนคลายและสงบสุข  เพราะหนูไม่ได้คิดถึงอะไรแล้ว พวกหนู

พร้อมจะหลับแล้ว

หลังจากนั้นแม่กระต่ายก็บอกรอเจอร์และหนูว่าเราจะไปหาคุณลุงหาวกัน  คุณลุงหาวเป็นพ่อมดท่ีใจดีที่สุด 

ในโลก  เขาอยู่ที่ทุ่งหญ้าฝั่งโน้น

”นี่จะช่วยให้หนูทั้งสองหลับได้อย่างแน่นอน„  แม่กระต่ายบอก

พวกหนูเลยตกลงกันว่าจะไปหาคุณลุงหาว  คนท่ีจะช่วยให้หนูนอนหลับได้เดี๋ยวนี้  ระหว่างเดินผ่านประตู 

เจ้ากระต่ายรอเจอร์คดิถงึคร้ังก่อน ๆ  ทีค่ณุลงุหาวเคยช่วยให้เขาหลบั  คณุลงุหาวช่วยให้รอเจอร์และหนูหลับ  โดยการ

ร่ายเวทมนตร์และใช้ผงวิเศษมาหลายครั้งแล้ว  และครั้งนี้ก็เช่นเดียวกัน

รอเจอร์มั่นใจว่าเขาจะหลับได้  เขาบอกหนู  [เรียกชื่อ] ว่า  ตอนนี้หลับได้แล้ว  ก่อนท่ีนิทานจะจบ  เพราะเขารู้ว่า

นิทานเรื่องนี้จะจบอย่างมีความสุข และหนูทั้ง  2 คนก็จะหลับได้
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ระหว่างเดนิทาง  รอเจอร์และหนใูกล้จะหลบัเต็มที  หนเูดนิไปตามทางเล็ก ๆ  ทีพ่าไปหา คณุลงุหาว  ทางท่ีรอเจอร์ 

รู้จักดี  เขาเดินผ่านทางนี้มาหลายหน  แค่เดินไป เดินไป เดินไปตามทาง...ใช่แล้วจ้ะ...ดีมากจ้ะ

เมื่อเจ้ากระต่ายรอเจอร์และแม่กระต่ายเดินไปได้สักพักหนึ่ง  ทั้งสองก็พบคุณทากสะลึมสะลือผู้แบกบ้านของเขา 

ไว้บนหลัง

”พวกเธอก�ำลังจะไปไหนกันจ๊ะ„  คุณทากสะลึมสะลือถาม

”ผมก�ำลังไปหา คุณลุงหาวครับ„  เจ้ากระต่ายรอเจอร์ตอบ  ”คุณลุงหาวจะช่วยให้ผมหลับเดี๋ยวนี้  แล้วคุณทาก

ล่ะครับ ท�ำอย่างไรถึงนอนหลับ„  รอเจอร์ถามกลับ

หลังจากฟังนิ่ง ๆ  อย่างสบาย ๆ  คุณทากสะลึมสะลือแสนใจดีก็บอกเคล็ดลับว่า ต้องท�ำใจให้สงบและท�ำทุกอย่าง

ช้า ๆ   เดินช้า   ช้ามาก ๆ   เคลื่อนไหวช้า    ช้ามาก ๆ   คิดช้า    หายใจช้า   แล้วท�ำใจให้สงบ  ช้า   แล้วท�ำใจให้สงบ 

แค่ท�ำทุกอย่างให้ช้าลงเดี๋ยวนี้

”ได้ผลทุกครั้งเลยละ„  คุณทากสะลึมสะลือบอก

”ขอบคุณครับ ผมจะลองดู„  เจ้ากระต่ายรอเจอร์ตอบ

คุณทากสะลึมสะลือผู้ใจดีหันมาบอกหนู  [เรียกช่ือ] หนูจะหลับไปกับนิทานเร่ืองนี้ ตอนน้ีหนูจะหลับอย่าง

ง่ายดาย  ปล่อยให้ตัวเองหลับเลยจ้ะ

รอเจอร์ลาคุณทากสะลึมสะลือและเดินไปตามทางสู่การหลับใหลต่อไป

”ลองก้าวช้าลงอย่างที่คุณทากสะลึมสะลือบอกพวกเราสิ  เป็นความคิดที่ดีนะ„  รอเจอร์บอก

แล้วเขากเ็ริม่เดนิช้าลง  ช้าลง  และก้าวเดนิสัน้ลง  ในเวลาเดยีวกนั  เขากเ็ร่ิมหายใจลกึ ๆ  และช้า    เขาเร่ิมรู้สกึง่วง

มากขึ้น และรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้นเมื่อทุกสิ่งช้าลง  รอเจอร์เร่ิมง่วงมากขึ้น  ยิ่งเขาผ่อนคลายและท�ำใจให้สงบมากข้ึน 

เท่าไร  ตอนนี้เขาและหนูก็รู้สึกง่วงมากขึ้นเท่านั้น  และยิ่งเขาง่วงและผ่อนคลายมากข้ึนเท่าไร  เขาและหนูก็ยิ่งง่วง

มากขึ้น มากขึ้น ตอนนี้แหละ  [หาว]  ใช่แล้ว
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