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Buch

Kinder und Erwachsene sind oft gleichermaßen gestresst von den An-
forderungen des Alltags. Die Folge sind Konzentrationsstörungen und 
Einschlafprobleme – ein Gedankenkarussell, das sich pausenlos dreht. 
Eline Snel hat eine wirkungsvolle Methode entwickelt, inspiriert von 
der Achtsamkeitsmeditation nach Jon Kabat-Zinn: Kinder können ler-
nen loszulassen und aus sich heraus Kraft schöpfen. Spielerisch leicht 
und originell zeigt Eline Snel Atemübungen, Phantasiereisen und Acht-
samkeitsmomente für alle Lebenslagen. Mithilfe des Froschs finden 
 Eltern und Kinder wieder innere Ruhe und können in Harmonie den 

Alltag gestalten. Die Übungen eignen sich für Kinder ab 5 Jahren.

Autorin

Eline Snel (geb. 1954) ist eine erfahrene Therapeutin und Trainerin. In 
der von ihr gegründeten »Akademie für Achtsamkeit« in Amersfoort, 
Holland, unterrichtet sie Lehrer, Psychologen, Eltern und Kinder. Sie 
hat ein wirkungsvolles Achtsamkeitstraining entwickelt, das in Grund-
schulen in Holland und Belgien mit großem Erfolg praktiziert wird. Ihr 

Buch »Stillsitzen wie ein Frosch« ist dort ein Bestseller.

www.elinesnel.com
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»Um lieben zu können, 
muss man innerlich anwesend sein.«

Ich danke meinem Mann Henk und meinen Kindern 
Hans, Anne Marlijn, Koen und Rik für ihr tiefes Bedürfnis, 

sich selbst und andere in jedem Moment zu lieben, 
zu akzeptieren, zu trösten und zu motivieren.
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