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VOORWOORD:
WAAROM DIT
BOEK?

k heb veel geleerd van mijn kinderen. Toen

mijn jongste dochter Anne een keer aan mij

vroeg: ‘Waar haal jij eigenlijk je slaap vandaan?’

werd mijn nieuwsgierigheid gewekt. Wat kun

je hierop antwoorden? Hoe vind je goede ant-
woorden op de vele vragen die kinderen je stellen?
Op school bijvoorbeeld vertelde de leerkracht haar
onophoudelijk dat ze rustiger moest zijn en zich
moest concentreren. Alleen vertelde ze haar niet
hoe ze dat kon doen.

Het waren mijn eerste stappen op weg naar het
vinden van mindful antwoorden en het ontwik-
kelen van concentratieoefeningen voor kinderen.
Want mediteren deed ik al veel langer. De oefe-
ningen deden Anne goed. Het is nu meer dan
28 jaar geleden...

Veel later, in 2006, toen ik een groep schooldi-
recteuren een mindfulnesstraining van acht weken
gaf, zeiden ze: ‘Wat jammer dat we dit niet als
kind hebben geleerd!” Ze vroegen aan mij: ‘Kun
jij niet iets ontwikkelen voor kinderen?” Dit was
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het moment waarop ik besloot om een methode
speciaal voor kinderen te gaan ontwikkelen.

In 2010 werd mijn eerste boek, Stilzitten als een
kikker, gepubliceerd. Met dit boek maken ouders
en hun kinderen op een speelse en eenvoudige
manier kennis met de kikker als symbool voor
bewuste aandacht. Bewuste aandacht als basis
van mindfulness. Het leert ze hoe ze volledig aan-
wezig kunnen zijn, met hun hoofd, hun hart en
hun lichaam. Ik heb het boek geschreven vanuit
mijn dertig jaar lange ervaring als mindfulness- en
compassietrainer. Vanuit de behoefte om de aan-
geboren nieuwsgierigheid van kinderen en hun
natuurlijke gave van empathie en mededogen niet
onder te laten sneeuwen in deze veeleisende maat-
schappij, maar juist te ondersteunen. Het boek
werd uitgegeven over de hele wereld en werd een
enorm succes.

In talloze landen en verschillende culturen
helpt de kikker kinderen met het oefenen van de
aandachtsspier; hij vertelt ze hoe je vriendschap
kunt sluiten met al je gevoelens. Dat je lang niet
alle gedachten hoeft te geloven. En dat je vrien-
delijkheid kunt vergelijken met zachte regen, die
overal valt en niemand buitensluit. Duizenden
kinderen van vijf jaar en ouder oefenen dagelijks
met hun favoriete kikkermeditaties. Niet omdat
ze dat moeten, maar omdat ze het fijn vinden.
Ze komen hierdoor tot rust, ervaren het als een
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veilige plek te midden van alle onrust en moeilijk-
heden die er soms gewoon zijn. De bijbehorende
training en opleiding voor leerkrachten, psycho-
logen én ouders (de ‘methode Eline Snel’) vindt
wereldwijd haar weg in scholen, zorginstellingen
en privépraktijken.

Tijdens de vele workshops en trainingen die
ik geef, kreeg ik vaak de vraag of er ook een boek
voor ouders met peuters is. Een boek met aanwij-
zingen over hoe je kunt omgaan met stress tijdens
de ochtend- en avondspits. Over hoe je geduld
en vertrouwen kunt oefenen. Over waar je ver-
driet kunt voelen in je lijf en hoe je boosheid de
baas wordt. Voluit leven terwijl je met warmte de
imperfectie en de dingen die er echt toe doen aan-
vaardt, is niet vanzelfsprekend in deze hectische
tijJd. Het stellen van grenzen aan schermgebruik
is voor iedereen lastig. Net zoals compassie en
zachte zorg voor jezelf. Het is als het leren van een
nieuwe taal: het vraagt oefening. En je kinderen...
zij leren het van jou.

Het boek is er nu: De kleine kikker, voor ouders
van kinderen van 18 maanden tot 4 jaar. Met aan-
dachtsoefeningen voor jou als ouder en momenten
van mindfulness voor het hele gezin.

In dit boek leren peuters tot 3 jaar het meest
van interactieve verhalen en speelse oefeningen.
En vooral van jouw voorbeeld: van hoe je commu-
niceert, van jouw aandacht en jouw aandachtige
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houding, bijvoorbeeld bij wat ze zo graag willen,
maar wat je ze niet altijd kunt geven. De peuter-
meditaties in dit boek zijn ideaal voor kinderen
vanaf 3 jaar. Vanaf 4 jaar zijn de jonge herse-
nen van kinderen in staat om aan de meditaties
uit Stilzitten als een kikker te beginnen. Ze leren
benoemen wat ze in hun binnenwereld voelen.
Het helpt ze zelfs de heftigste emoties en nare
gedachten te verwelkomen en er iets mee te doen.
Het versterkt positief gedrag en legt zaadjes van
zelfvertrouwen.

Op veel van je vragen vind je wellicht een ant-
woord in dit boek. Op sommige ook niet. Daar
is het leven te veelomvattend voor. Te wild soms
en onvoorstelbaar. Maar je kunt altijd beginnen
met je open te stellen voor de rijkdom van dit
moment. Nu. Deze glimlach, deze kleine hand
in jouw hand en de zucht van verlichting als ze
eindelijk slapen. Je hoeft niets anders te doen dan
je kinderen echt te zien, ze te horen en ze te willen
begrijpen. Helemaal aanwezig zijn vanuit de diepe
behoefte om bewust en vriendelijk te handelen.

Dit hele boek gaat over hoe je je peuters kunt
helpen opgroeien tot aandachtige volwassenen.
Met een zachte ziel en een warm hart. En een
open, heldere kijk op wat hun binnenwereld nodig
heeft en wat ze te bieden hebben aan de wijde
wereld daarbuiten.
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FEERST
EVENDIT

r wordt heel wat afgetobd over het opvoe-
den van peuters: doen we het wel goed?
Reageer ik niet te streng of te soft? Snoer
ik ze niet te veel in, of laat ik ze niet veel
te vrij?

Je bent vast een veel leukere ouder dan je denkt.
Je bent altijd sterker, kwetsbaarder, gekker, moe-
diger en zeker minder perfect dan je denkt. Je hier-
van bewust zijn stelt misschien gerust. Maar zoals
elke ouder kun je leren om de opvoedingsstress
het hoofd te bieden: hiervoor kunnen ‘oefenin-
gen’ behulpzaam zijn. Want het blijkt simpelweg
onmogelijk om kinderen zonder schram of bult
naar de volwassenheid te loodsen. We hebben
allemaal te maken met onze eigen achtergrond,
onze eigen deuken en butsen. Ongeschreven
regels, gewoontes en tradities uit onze eigen jeugd:
ze worden vaak uitvergroot zodra je zelf een gezin
gaat vormen. Het is niet eenvoudig om de machts-
strijd met je wilskrachtige peuter te herkennen
als je zelf ‘strak’ bent opgevoed. Als je gehecht en
gewend bent aan vrijheid-blijheid, dan zorgt een
baby in huis voor een ware aardverschuiving in je
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bestaan. Het vraagt moed om onder ogen te zien
dat je je partner soms buitensluit, omdat je denkt
dat jij het veel beter weet.

Mindfulness gaat niet over goed of fout. Het
gaat over de uitnodiging om regelmatig even te
gaan zitten. Niet meteen weer op te springen om
iets te gaan doen wat straks ook wel kan. Rustig
de tijd nemen om je schouders te laten zakken, tot
waar ze van nature horen te zitten en te ademen...
dit moment van de dag in te ademen... en weer te
laten gaan... de adem zacht te voelen bewegen in
je borst... je buik... je gedachten de vrije loop te
laten... zonder je ergens tegen te verzetten of je
druk te maken over straks... onverdeelde aandacht
voor dit moment... Mindfulness!
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Voor wieis dit boek?

Dit is een boek voor ouders van kinderen van

1,5 tot 4 jaar. Voor hun opa’s en oma’s. Voor profes-

sionals in de kinderopvang en de gezondheidszorg.

Het is geen doe-boek, opvoedboek, of eerste-

hulp-bij-ongelukken-boek. Het is een boek voor

iedereen die:

op zichzelf wil leren vertrouwen, omdat een
ander het niet altijd beter weet

op kinderen vertrouwt omdat ze van nature eer-
lijk, empathisch, kwetsbaar en sterk zijn
overbezorgd kan zijn, maar dit niet altijd hoeft
te uiten

open naar kinderen kan blijven kijken, zon-
der te oordelen of stickers te plakken zoals:
‘Zij is de muzikaalste van het gezin en hij het
gewoontedier’

het kinderen gunt om dingen uit te proberen
die ook mogen mislukken

kinderen met onverdeelde aandacht wil horen,
zien en aanvoelen, zonder hun gedrag meteen
te analyseren en te bekritiseren — kritiek die ze
al jong meesleurt in de prestatiedruk die onze
maatschappij ze oplegt.
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Het is een boek waarin je leert om een buffer op
te bouwen, in een maatschappij die gericht is op
succes, waarin je verondersteld wordt om gouden
medailles binnen te halen. Een buffer tegen de
stress, de hoge verwachtingen, de teleurstellin-
gen en vele andere uitdagingen die het opvoeden
van peuters nu eenmaal met zich meebrengt. Het
is ook een boek waarin je leert te vertrouwen op
jezelf. En diep vanbinnen wéét je dat je altijd het
allerbeste en allerliefste van jezelf wilt geven, aan
de allerbelangrijkste op de wereld: je kind.
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ledereen die voor jonge kinderen zorgt, ervaart dat het een groot
avontuur is: je weet niet wat je overkomt en je weet ook niet
altijd wat juist is om te doen of te laten. Doe ik het wel goed?
Reageer ik niet te streng of te soft? In De kleine kikker leer je

via korte verhalen, meditaties en praktijkervaringen je eigen
binnenwereld en die van je kinderen beter kennen en begrijpen.
Zodat je de ochtendstress en avondspits de baas wordt, en alles
daartussenin hoofd en hart kunt bieden.

Dit boek is bestemd voor ouders van kinderen van 1,5-4 jaar.

Voor hun opa’s en oma’s. Voor professionals in kinderdag-
verblijven. Het is bedoeld voor iedereen die op zichzelf wil leren
vertrouwen omdat een ander het niet altijd beter weet. En
kinderen wil leren zien, horen en aanvoelen met onverdeelde
aandacht. Dié aandacht die je aan je allerbeste vriend zou geven.

Eline Snel is gecertificeerd mindfulness- en compassie-
trainer. Sinds 19go ontwikkelt zij meditatie- en
bewustwordingscursussen. Met een internationaal team
mindfulnessopleiders geeft ze wereldwijd trainingen aan
ouders en professionals.
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