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Beste ouders,

Misschien hebben jullie het boek Stilzitten als een kikker met bijbehorende
cd al gebruikt. Velen van jullie hebben me al verteld hoe fijn hetis om je
kinderen aandacht voor zichzelf en anderen bij te brengen.

Ook geven steeds meer leerkrachten over de hele wereld de
‘Aandacht werkt!-mindfulnesslessen op hun school.

In dit werkboek ontdekken kinderen spellen, knutselwerkjes, posters, recepten en zo
meer. Ze gaan tekeningen en kleurplaten maken en verhaaltjes lezen. Misschien hebben
de allerjongsten jullie hulp nodig. Of ze doen het misschien liever zelf.

In deze hectische tijd is het kostbaar, maar ook gewoon fijn om quality time
met onze kinderen te hebben... Want... ditis niet alleen een doe-boek.

Het gaat ook over hoe je tot rust komt als je druk bent, over meditatie, nieuwsgierig
blijven, omgaan met frustratie en het oefenen met je geheugenspier.
En...over het geheim van geluk. Dat maakt dit boek tot een uniek kikkerwerkboek
om te bewaren en mee te spelen tijdens de hele kindertijd.

Er zijn zes downloads: vier yogaoefeningen, een oefening om te leren luisteren
én een meditatie van de geluksvogel.

Ik wens jullie veel plezier en superleuke momenten
samen met de kikker.

Eline Snel
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Hallo,

Ik vind hetergleuk datik jeleer
kennen. [k heb dit meditatiewerkboek
speciaal voor jou gemaakt. Hetkanje
helpen als je moeite hebt om rustig te
worden en je te concentreren. Het kan
iedereen helpen die wil leren gelukkig te
zijn en van de mensen te houden. Om z6 de
wereld steeds ietsje beter te maken.

Spelen maar!
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R WAS EENS EEN MEISJE DAT ALLES HAD. Je denkt

misschien dat ze wel heel gelukkig zou zijn, maar

dat was ze niet. Als ze speelgoed kreeg, dacht ze
aan het speelgoed dat haar broertje had gekregen. Als
ze een taartje kreeg, dacht ze aan hetijsje van de vorige

dag.

Hetmeisje was er nooit helemaal bijmet haar
gedachten. Ze noemden haar het vogelmeisje, omdat
haar gedachten steeds maar rondfladderden. En het
meisje fladderde met haar gedachten mee, ver van haar
huis en familie, alsof ze zelf vleugeltjes had.

Doordat ze aldoor maar fladderde en nooit even
neerstreek, werd het meisje heel onrustig en toen
doodmoe. En tot slot werd ze ziek. De ene dokter na de
andere kwam langs, maar geen enkel pilletje of drankje
kon haar beter maken.

Daarom besloot ik, de kikker, om naar haar toe te gaan.

De eerste dagnam ik een aardbei voor haar mee en zei
alleen maar: ‘Proef!’ De tweede dag vertelde ik haar een
verhaaltje en ik zei alleen maar: ‘Luister!

De derde dag zat het meisje al rechtop in bed. Ze lachte
naar me en vroeg: ‘Wat kom je me vandaag brengen? Ze
was genezen! Ze had ontdekt hoe hetis om een aardbei
echtte proeven alsje een aardbei eet en hoe hetis om
echtnaar een verhaal te luisteren als je naar een verhaal
luistert.

Vanafdie dag was het meisje gelukkig, want ze had
ontdekt hoe belangrijk hetis om aandacht te hebben bij
alles watje doet, denkt of meemaakt, zodat elk moment
iets speciaals wordt.
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De kikkeris hier, helemaal hier.

Hijis één en alaandacht enlaat zich niet snel afleiden.
Hij mérkt wel alle drukte om zich heen, maar
hijreageert er gewoon niet op. Hij blijft kalm en
aandachtig, en zit stil, zo stil als kikkers kunnen
zitten. En... dat kun jij ook.



Ademen

Ademen doe je meestal zonder erbij na te denken.
Je merkt het gewoon niet. Het gaat vanzelf. Maar
met deze oefening kun je merken dat de lucht naar
binnen gaat en weer naar buiten. Aandacht begint
met mérken datje ademt.

Gamaar met je wijsvinger over de
groene lijnen en adem rustigin...en
rustig uit... Rustigin... en rustig uit...

Als delijn omhooggaat, ademjein en
als delijn omlaag gaat, adem je uit.
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Vanzelf goed-

Aan het eind van de groenelijn ga je
weer in de andere richting terug.
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Teken je ademhaling

Hetis fijn om te merken datje ademt: alsje boos,
gestrest of gespannen bent bijvoorbeeld. Door
rustig te ademen word je zelf ook weer rustig.

Teken de golven van je ademhaling:
alsje heel druk bent
alsje heel kalm bent

alsje bangbent
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R WAS EENS EEN GROTE STERKE LEEUW. Alle dieren

van de savanne, waar hijwoonde, waren bang voor

hem. Als hijin de buurt kwam, gingen ze er snel
vandoor.

Ik, de kikker, keek graag naar de leeuw. Als hijnaar een
prooiloerde, onbeweeglijk, ogen en oren open, was

hij een en al aandacht. Hijwist wat hijmoest doen. Hij
bewoog geen millimeter te veel. Hij was bijdeles, een
soepel en gevaarlijk roofdier.

Maar op een dag zagik dat de leeuw gevangen was in
hetnetvan een jager. In paniek trappelde hijmet zijn
poten, bezeerde zich aan boomstammen en brak zijn
sterke nagels op rotsblokken. Maar het net raakte hij
niet kwijt. Hijwas zo bang dat hijniet meer wist wat hij
moest doen.

Ten slotte zakte hij doodmoe en gewond neer. Toen
gingik naar hem toe en haalde adem, vlak bij zijn oor.
Heel rustig, maar wel zo dat hij kon horen hoe ik rustig
inademde en weer uit... rustig in en weer uit.

Na een tijdje begon hijnet zo te ademen als ik, rustig,
steeds rustiger. Hij ontspande en keek om zich heen.
Hijzaghet netvan de jager en wist ineens wat hijmoest
doen: metzijn kaken beet hij het touw door, met zijn
poot scheurde hij het net open en heel rustig kroop hij
eruit.

Hijhad ontdekt datje rustigmoet gaan ademhalen als
jein paniek bent. Dan komt de oplossing vaak van zelf.
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Super aandachtig!

Ditis een oefening waarbijje alje aandacht
nodig hebt. Je moet twee dingen tegelijk
doen: kleuren en lezen.

1. Kleur het eerste woord blauw,
het tweede groen, het derde rood
en het vierde geel.

% 2. Zegwelkekleur elk woord heeft,
maar niet wat er staat. Als je niet kunt
lezen, is het een makkie. Maar alsj
wel kuntlezen, zul je merken dat je
hersens zin hebben om te zeggen wat
ze lezen en niet welke kleur ze zien...
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Goed kijken

Je kuntleren om de dingen goed en vol aandacht te

bekijken. Net zoals je kunt leren om muziek te maken

of te sporten. En alsje met aandachtkijkt, kunje de
wereld om je heen echt gaan ontdekken.
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