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Buch

Kinder und Erwachsene sind oft gleichermafSen gestresst von den An-
forderungen des Alltags. Die Folge sind Konzentrationsstorungen und
Einschlafprobleme — ein Gedankenkarussell, das sich pausenlos dreht.
Eline Snel hat eine wirkungsvolle Methode entwickelt, inspiriert von
der Achtsamkeitsmeditation nach Jon Kabat-Zinn: Kinder konnen ler-
nen loszulassen und aus sich heraus Kraft schopfen. Spielerisch leicht
und originell zeigt Eline Snel Atemtibungen, Phantasiereisen und Acht-
samkeitsmomente fiir alle Lebenslagen. Mithilfe des Froschs finden
Eltern und Kinder wieder innere Ruhe und kénnen in Harmonie den
Alltag gestalten. Die Ubungen eignen sich fur Kinder ab 5 Jahren.

Autorin

Eline Snel (geb. 1954) ist eine erfahrene Therapeutin und Trainerin. In

der von ihr gegriundeten »Akademie fur 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 grofSem Erfolg praktiziert wird. Thr
Buch »Stillsitzen wie ein Frosch« ist dort ein Bestseller.

www.elinesnel.com
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Die niederlandische Originalausgabe erschien 2010 unter dem Titel
»Stilzitten als een kikker. Mindfulness voor kinderen (5-12 jaar)
en ouders« bei Ten Have, Utrecht.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,
so ubernehmen wir fur deren Inhalte keine Haftung,

da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf

deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveroffentlichung verweisen.

MIX
Papier | Fordert

F gute Waldnutzung
wiscog  FSC® C014496

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

8. Auflage
Deutsche Erstausgabe Juli 2013
© 2013 bei Wilhelm Goldmann Verlag, Munchen
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen
© 2010 Uitgeverij Ten Have,
www.uitgeverijtenhave.nl
Umschlaggestaltung: UNO Werbeagentur, Miinchen
Umschlagmotiv: © Marc Boutavant
Redaktion: Mareike Fallwickl
SB - Herstellung: cb
Satz: Uhl+Massopust, Aalen
Druck: GGP Media GmbH, PofSneck
Printed in Germany
ISBN: 978-3-442-22028-1

www.goldmann-verlag.de



»Um lieben zu konnen,
muss man innerlich anwesend sein. «

Ich danke meinem Mann Henk und meinen Kindern
Hans, Anne Marlijn, Koen und Rik fiir ihr tiefes Bedurfnis,
sich selbst und andere in jedem Moment zu lieben,
zu akzeptieren, zu trosten und zu motivieren.
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