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Einleitung

Liebe Eltern,

vielleicht kennen Sie das Buch Stillsitzen wie ein Frosch und die beiliegende
CD bereits und haben wie viele andere Eltern die Erfahrung gemacht, dass es
wirksame Methoden an die Hand gibt, Kindern beizubringen, aufmerksam gegeniiber
sich selbst und anderen zu sein. Auch viele Lehrkrifte arbeiten an ihren Schulen
mittlerweile immer hdufiger mit Achtsamkeitstraining.

In diesem Arbeitsbuch findet Ihr Kind Spiele, Bastelanleitungen, Bilder, Rezepte,
Anleitungen zum Zeichnen und Ausmalen sowie Geschichten zum Selbstlesen und
Vorlesen. Kleinere Kinder brauchen fiir dieses Arbeitsbuch wahrscheinlich Ihre Hilfe,
groflere konnen es teils alleine, teils mit Thnen gemeinsam nutzen.

In der Hektik des Alltags immer wieder ein wenig wertvolle Zeit mit unseren
Kindern zu verbringen, ist nicht nur schén und unbezahlbar, es macht auch ungeheuren
Spaf3. Dieses Buch ist kein reines Mal- und Bastelheft. Es thematisiert Achtsamkeit,
Neugier und Meditation und kann, indem es die Geheimnisse des Gliicks enthiillt,
ein standiger Begleiter durch die Kindheit sein.

Auf der CD finden Sie vier Yogaiibungen, ein Spiel, bei dem man lernt,
einmal einfach nur zuzuhoren, und die Meditation des Gliicksvogels.

Ich wiinsche Thnen viel Spafd und schéne Momente
mit dem Frosch.

Eline Snel
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Guten Tag,

ich freue mich sehr, dich kennen-
zulernen. Dieses Achtsamkeitsbuch

habe ich mir fiir Kinder wie dich ausge-

! dacht. Fir Kinder, die lernen mochten,

. stillzusitzen und sich zu konzentrieren. Fiir

¥ Kinder, die andere Menschen gernhaben und
gliicklich sein mdchten. Und fiir alle, die
unseren Planeten zu einem besseren Ort

machen wollen.

Jetzt bist du an der Reihe!
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S WAR EINMAL EIN KLEINES MADCHEN, das hatte

alles, was man braucht, um gliicklich zu sein. Aber

es war nicht gliicklich. Wenn es ein Spielzeug
geschenkt bekam, war es in Gedanken bei dem Spielzeug,
das sein Bruder geschenkt bekommen hatte. Wenn man
ihm ein Stiick Kuchen brachte, dachte es an das Eis, das
es am Tag zuvor gegessen hatte.

Die Gedanken des Maddchens waren nie dort, wo es
selbst gerade war. Deshalb nannten die Leute es das
Vogelmédchen. Seine Gedanken flatterten in seinem
Kopf umbher, und es lief? sich von ihnen davontragen,
ganz weit weg, wie auf den Fliigeln eines Vogels.

Da seine Gedanken stindig umherflogen, ohne sich
jemals auszuruhen, war das kleine Madchen sehr unru-
hig. Dadurch wurde es furchtbar miide und schliefSlich
sogar krank. Verschiedene Arzte eilten an sein Kranken-
bett, aber keine Pillen und keine Medizin konnten das
Maédchen wieder gesund machen.

Als ich, der Frosch, das horte, beschloss ich, das Madchen
zu besuchen.

Am ersten Tag brachte ich ihm eine Erdbeere und sagte:
»Du musst nur schmecken!« Am zweiten Tag erzéhlte ich
ihm eine Geschichte und sagte: »Du musst nur zuhdren.«

Als ich am dritten Tag kam, saf§ das Madchen aufrecht
im Bett. Es lachelte mich an und fragte: »Was hast du mir
heute mitgebracht?« Das kleine Mddchen war wieder
gesund! Es hatte herausgefunden, wie schon es ist, ein-
fach nur eine Erdbeere zu essen, wenn man eine Erdbeere
isst, oder einfach nur eine Geschichte zu horen, wenn
man eine Geschichte hort.

Von diesem Tag an war das Madchen gliicklich. Es hatte
die Macht der Aufmerksamkeit fiir sich entdeckt, die
jeden Moment zu etwas Besonderem macht.
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