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VORWORT:
WARUM DIESES BUCH?

eine Lehrer waren meine Kinder. Vor 28 Jah-
M ren wollte meine jlingste Tochter Anne einmal

von mir wissen »Wie machst du es, dass du ein-
schlifst?«, eine Frage, die mich lange beschiftigt hat. Was
antwortet man auf eine solche Frage? Wie findet man tber-
haupt gute Antworten auf die Fragen von Kindern? In der
Schule ermahnte die Lehrerin Anne immer wieder, still zu
sein und sich zu konzentrieren. Aber wie man das anstellt,
hat sie ihr nicht erklirt... Da ich selbst schon seit Jahren
meditierte, habe ich angefangen, nach Konzentrations- und
Achtsamkeitsiibungen fiir Kinder zu suchen, und festgestellt,
dass diese meiner Tochter sehr guttaten.

Spiter dann, als ich fir eine Gruppe von Erziehern und
Erzieherinnen eine Schulung zu diesem Thema abhielt,
meinte eine der Teilnehmerinnen: »Schade, dass ich das alles
nicht schon als Kind gelernt habel«, was mich schlieflich
dazu inspirierte, eine Methode zu entwickeln, mit der Kin-
der lernen konnen, aufmerksamer zu sein. Damals hat das
niederlindische Bildungsministerium die Kosten fiir dieses
Aufmerksamkeitstraining auf Nachfrage sogar einige Jahre
lang erstattet.

Im Jahr 2010 habe ich mein erstes Buch Stillsitzen wie ein
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Vorwort

Frosch veroffentlicht, das 2013 auch ins Deutsche tbersetzt
wurde. Mithilfe eines kleinen Frosches wollte ich Eltern und
Kinder auf einfache und spielerische Weise mit den Metho-
den der Achtsamkeit vertraut machen. Das Buch vermit-
telt, wie es gelingt, uneingeschrinkt prisent zu sein, mit dem
Kopf, mit dem Herzen und mit dem Korper. Beim Schreiben
konnte ich auf eine 30-jdhrige Erfahrung als Meditations-
und Achtsamkeitstrainerin zuriickgreifen, die mich immer
wieder gelehrt hat, wie wichtig es in unserer immer schnell-
lebigeren Welt ist, nicht nur die angeborene Neugier von
Kindern zu férdern, sondern auch ihre natirliche Empathie
und Anteilnahme. Das Buch wurde zu einem internationa-
len Bestseller.

Heute hilft der kleine Frosch Kindern auf der ganzen
Welt und aus den unterschiedlichsten Kulturen dabei, ihren
»Aufmerksamkeitsmuskel« zu trainieren. Er erklirt ihnen,
wie unliebsame Gefiihle zu Freunden werden, warum wir
unseren Gedanken nicht immer vertrauen konnen und dass
Freundlichkeit wie ein warmer Sommerregen ist, der alles
und jeden wachsen ldsst, ohne Ausnahme. Tausende Kin-
der ab funf Jahren praktizieren tédglich mit dem Frosch ihre
Lieblingsmeditation. Nicht, weil sie es miissen, sondern weil
sie es gerne tun. Sie finden Geborgenheit und Ruhe vor
dem alltiglichen Trubel und lassen ihre groflen und kleinen
Probleme hinter sich. Mittlerweile haben sich viele Erzieher,
Psychologinnen und Eltern mit diesem Ansatz (der Me-
thode Eline Snel) auseinandergesetzt und ihn in die Schu-
len, Erziehungseinrichtungen und Familien getragen.

Wihrend der zahlreichen Workshops und Schulungen,
die ich regelmifiig abhalte, wurde ich oft gefragt, ob es nicht
auch ein Buch fiir Eltern von Kleinkindern gibt mit Tipps
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Vorwort

zum Umgang mit der morgendlichen Hektik und dem Stress
am Abend. Wie schaffe ich es, geduldig und stark zu blei-
ben? Wo im Koérper manifestiert sich meine Erschopfung?
Wie beherrsche ich meine Wut? Niemand kann in unserer
rastlosen Zeit im Einklang mit sich selbst leben, ohne die
eigene Unvollkommenheit zu akzeptieren und sich auf die
Dinge zu besinnen, die wirklich wichtig sind. Die Zeit am
Bildschirm zu begrenzen fillt uns allen schwer, genauso wie
die Firsorge und das Mitgefihl fiir uns selbst. Es ist wie
mit dem Erlernen einer Sprache: Wir mussen es unablis-
sig iben. Und unsere Kinder... die lernen es dann von uns.

Hier also Stillsitzen wie ein kleiner Frosch fiir Eltern mit
Kindern zwischen 18 Monaten und vier Jahren, mit zahl-
reichen Aufmerksamkeitsibungen und Anregungen fiir
Momente der Achtsamkeit fiir die ganze Familie.

Das Buch enthilt interaktive Geschichten und spieleri-
sche Ubungen, mit deren Hilfe Kinder unter drei Jahre ler-
nen, sich besser zu konzentrieren. Das meiste lernen Kinder
jedoch durch das Beispiel, das wir als Erwachsene ihnen ge-
ben.

Die kurzen Meditationen in diesem Buch sind ideal fiir
Kinder bis zu drei Jahren. Ab vier Jahren ist das kindliche
Gehirn dann so weit entwickelt, dass mit den Meditationen
in Stillsitzen wie ein Frosch begonnen werden kann. Kinder
lernen, ihre Gefiihle zu benennen und selbst die unange-
nehmsten Emotionen und verriicktesten Gedanken zuzulas-
sen, und das wiederum hilft ihnen, besser damit umzugehen.
Dieser Prozess unterstiitzt positives Verhalten und bildet die
Basis fiir ein gesundes Selbstvertrauen.

Dieses Buch kann Antworten auf viele Threr Fragen ge-
ben, wenn auch nicht auf alle. Das Leben ist zu vielschich-
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Vorwort

tig und unberechenbar, um auf alles eine Antwort zu haben.
Aber die Fihigkeit, sich dem Reichtum des Augenblicks zu
oftnen — dem Hier und Jetzt —, ist ein Anfang. Und dazu
gentigt ein Licheln, eine kleine Hand in der Thren oder ein
erleichtertes Aufatmen, wenn die Kinder endlich schlafen.

Sie miissen nichts weiter tun, als sich Thre Kleinen rich-
tig anzusehen und ihnen zuzuhoéren — sie in der Gesamtheit
ihres Wesens wahrnehmen, die getrieben ist von dem tiefen
Bediirfnis, integer und richtig zu handeln.

Dieses Buch erklirt, wie wir Kleinkinder dabei unterstiit-
zen, zu achtsamen Erwachsenen heranzuwachsen — zu sanft-
mitigen, warmherzigen Menschen mit einem klaren Blick
fur die eigenen Bedurfnisse und das, was sie der Welt zu bie-
ten haben.



ZUM EINSTIEG
EIN PAAR WORTE
UBER ERZIEHUNG

er kleine Kinder hat, macht sich stindig Ge-
W danken tber deren Erziehung: »Mache ich alles

richtigP«, »Bin ich zu streng?«, »Oder zu gut-
mutigr«, »Ube ich zu viel Kontrolle aus?«, »Nehme ich die
Sache zu locker?«

Wahrscheinlich sind Sie eine bessere Mutter oder ein bes-
serer Vater, als Sie glauben — sehr viel stirker, aber auch ver-
wundbarer, womdglich viel verriickter, als sie denken, und
dabei extrem mutig. Eines sind Sie jedoch in jedem Fall,
Sie sind nicht perfekt. Sich das immer wieder bewusst zu
machen kann ungemein beruhigend sein. Wie alle Eltern
miissen auch Sie lernen, mit Threm Stress umzugehen, und
bestimmte »Ubungen« konnen Thnen dabei helfen. Genau
darum geht es in diesem Buch. Kinder ohne Kratzer und
Schrammen grofzuziehen ist schlicht und ergreifend un-
moglich. Wir alle sind Produkte unserer Vergangenheit, die
ihre Spuren und Narben hinterlassen hat. Die verinner-
lichten Verhaltensregeln, Gewohnheiten und Traditionen
unserer Kindheit kommen wieder zum Vorschein, sobald wir
eine eigene Familie grinden, oft sogar ausgeprigter als zu-
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Zum Einstieg ein paar Worte tiber Erziehung

vor. So ist es fiir jemanden, der selbst streng erzogen wurde,
beispielsweise nicht leicht, sich einzugestehen, dass er sich
viel zu schnell zu Machtkimpfen mit seinem Kind hinrei-
Ren lisst. Und fiir Menschen, die ihre Freiheit lieben und
einen ungezwungenen Lebensstil, kann die Ankunft eines
Babys einem Erdbeben gleichkommen. Genauso erfordert
es einigen Mut zuzugeben, dass man seinen Partner in Er-
ziehungsprozesse manchmal nicht miteinbezieht, weil man
glaubt, es besser zu wissen.

Achtsamkeit bedeutet nicht, sich zu fragen, ob etwas
»gut« oder »schlecht« ist. Vielmehr ist sie eine Einladung,
sich regelmifig hinzusetzen und dann einfach einmal sit-
zen zu bleiben. Nicht stindig durch die Gegend zu hetzen
und Dinge zu tun, die man auch spiter noch erledigen kann.
Sie ist eine Einladung, sich Zeit zu nehmen, die Schultern
zu entspannen, eine natiirliche Haltung einzunehmen und
bewusst zu atmen... den Augenblick tief einzuatmen...
und wieder loszulassen... zu spiren, wie der Atem sanft
die Brust hebt... den Bauch... und seinen Gedanken dabei
freien Lauf zu lassen ... ohne sich gegen sie zu wehren ... fir
einen Moment alle Sorgen an sich abgleiten zu lassen ... und
seine gesamte Aufmerksamkeit ausnahmslos sich selbst und
diesem Moment zu widmen ... Das ist Achtsamkeit!

16



An wen richtet sich dieses Buch?

An wen richtet sich dieses Buch?

Ich habe dieses Buch fiir Eltern mit Kindern im Alter zwi-
schen anderthalb und vier Jahren geschrieben, fiir ihre Grof3-
viter und Grofimiitter, fur Erzieher und Erzieherinnen in
Krippen, Kindergirten und Kindertagesstitten und fir
Menschen, die im Gesundheitswesen arbeiten.

Dieses Buch ist kein Rezeptbuch, kein Erziehungsratgeber
und auch keine Erste-Hilfe-Anleitung, sondern richtet sich
an:

o alle, die lernen mochten, mehr auf sich selbst zu vertrauen
(weil die anderen es auch nicht besser wissen).

« alle, die auf Kinder vertrauen, weil sie von Anfang an ehr-
lich, empathisch, verletzlich und stark sind.

« alle, die sich grofle Sorgen machen, aber nicht immer wol-
len, dass andere es mitbekommen.

¢ alle, die Kindern ohne Vorurteile begegnen und ihnen
keine Etiketten anheften von der Sorte: »Sie ist die Musi-
kalische in der Familie, und er funktioniert wie ein Uhr-
Werk.«

e alle, die Kinder auch die Dinge ausprobieren lassen, die
schiefgehen koénnen.

o alle, die Kindern ihre volle Aufmerksamkeit schenken, sie
wahrnehmen, thnen zuhoren, zusehen, und das, ohne sie
stindig zu analysieren und zu kritisieren oder so frith wie
moglich zu beeinflussen, wie es in unserer Gesellschaft
allgemein ublich ist.
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