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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 konnen in Harmonie den
Alltag gestalten.
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Holland, unterrichtet sie Lehrer, Psychologen, Eltern und Kinder. Sie
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»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 Bediirfnis,
sich selbst und andere in jedem Moment zu lieben,
zu akzeptieren, zu trosten und zu motivieren.
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VORWORT

Eline Snel ist »Erfahrungsexpertin«. Sie war selbst mal ein
Kind und hat zwei Kinder grofSgezogen: eine Tochter, die als
kleines Madchen abends oft unfreiwillig in der Grubelfabrik
landete, wo sie am Flieffband ununterbrochen kleine Grii-
belschachteln auspacken musste, sodass sie nicht einschla-
fen konnte, und einen Sohn, der ein Schreibaby war, wes-
halb Eline beinahe verzweifelt ware.

Glucklicherweise fand sie eine Losung in Form von sehr
einfachen Ubungen, die ihrer Tochter halfen, nicht so lange
in der Grubelfabrik gefangen zu bleiben. Auch mit den Ohn-
machtsgefithlen wihrend der »Schreikonzerte« ihres Soh-
nes konnte Eline durch diese Ubungen ihren Frieden ma-
chen. Beide Kinder sind inzwischen gltickliche Erwachsene.
Eline ist geldutert aus dem Kampf hervorgetreten und arbei-
tet mittlerweile als Therapeutin fur Erwachsene und Kinder
sowie seit 1990 als Meditations- und Bewusstwerdungstrai-
nerin. Vor einigen Jahren hat Eline an einer Ausbildung zur
Achtsamkeitstrainerin teilgenommen. Inzwischen betreut
sie das Trainingsprogramm »Aufmerksambkeit hilft!« (»Aan-
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Endlich Spaf beim Meditieren!

Kinder und Erwachsene sind gestresst von den Anforderungen des Alltags. Die Folge

sind Konzentrationsstérungen und Einschlafprobleme — ein Gedankenkarussell, das sich
pausenlos dreht. Eline Snel hat eine wirkungsvolle Methode entwickelt, inspiriert von der
Achtsamkeitsmeditation nach Jon Kabat-Zinn: Kinder kdnnen lernen loszulassen und aus

sich heraus Kraft schopfen. Spielerisch leicht und originell zeigt Eline Snel Atemibungen,
Phantasiereisen und Achtsamkeitsmomente fiir alle Lebenslagen. Mithilfe des Froschs und einer
Ubungs-CD mit Meditationen kénnen Eltern und Kinder wieder innere Ruhe finden.

Die Ubungen eignen sich fur Kinder ab 5 Jahren.

inklusiver 1 CD, ca. 63 min. Laufzeit



