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Liebe Julia,

als du mir im Mérz 2015 dein Manuskript fiir »Das Son-
nenkind-Prinzip« geschickt hast, war ich auf Anhieb von
der Idee begeistert. Ein Buch, das die Leser unmittelbar
anleitet, wie sie ihre Stimmung und Lebensfreude, ihre
Kreativitdt und Gesundheit verbessern konnen. Denn das
wiinscht sich schlieBlich jeder: méglichst gliicklich und
gesund zu sein. Hierauf laufen auch letztlich alle psycho-
logischen Beratungen hinaus: Der Therapeut unterstiitzt
den Klienten dabei, dass er seine Probleme 16st und am
Ende der Therapie »viel besser drauf« ist als am Anfang.
Das Sonnenkind ist eine schone Metapher fiir den fréh-
lichen, spontanen und kreativen Wesensanteil, den je-
der Mensch in sich trdgt. Dem steht das Schattenkind
mit seinen verletzten und traurigen Anteilen gegeniiber,
die wir auch alle kennen. Alle Ubungen in deinem Buch
helfen den Leserinnen und Lesern, ihr Sonnenkind zum
Vorschein und zum Lachen zu bringen. Hierfiir hast du
wunderbare und ganz viele kleine Ubungen zusammen-
gestellt, die man sehr leicht im Alltag anwenden kann.
Eigentlich sind es nicht Ubungen, sondern Spiele, die
hat das Sonnenkind schlieBlich viel lieber.

Dabei sind deine Ausfiihrungen alles andere als albern
oder gar oberfldchlich. Ich bin von deinen psychologi-



schen Uberlegungen, die du den Ubungen voranstellst,
sehr beeindruckt. Tiefsinnig UND kurzweilig stellst du
Beziige und Querverbindungen her zwischen verschie-
denen Personlichkeitsmodellen und psychologischen
Theorien. Man lernt bei dir also nicht nur, wie man sich
in eine gute Stimmung bringt, sondern bekommt auch
ganz leicht und locker ein viel tieferes Verstdndnis fiir
psychologische Zusammenhénge.

An dieser Stelle mdchte ihr dir auch fiir deine Wort-
schopfungen vom Sonnen- und Schattenkind danken.
Mit diesen hast du wunderbare Bilder geschaffen, mit
denen jeder Mensch spontan etwas anfangen kann, und
die als Begriffe in die Geschichte der Psychologie einge-
hen konnten. Ich bin sehr stolz auf dich und wiinsche
deinem Buch ganz, ganz viel Erfolg!

Deine alte Freundin Steffi

Stefanie Stahl ist Psychotherapeutin in freier Praxis in
Trier. Im deutschsprachigen Raum hdlt sie Seminare zu
den Themen Bindungsangst und Selbstwertgefiihl. Sie ist
Autorin verschiedener Biicher, darunter des Spiegel-
Bestsellers »Das Kind in dir muss Heimat finden«.



Mein Sonnenkind, die siile Kleine mit den wilden Lo-
cken und den schiefen Zdhnen, habe ich 2014 im Friih-
ling bewusster kennen gelernt. In dem Jahr hatte ich die
ersten chronischen Beschwerden meines Lebens, dau-
ernde Schmerzen im Schulterbereich, die mir wirklich
zu schaffen machten und mir die Laune vermiesten. Die
Arzte diagnostizierten Arthrose im Schliisselbeingelenk
und in beiden Schultergelenken. Verschleiferscheinun-
gen, »die man in Threm Alter nun einmal hat«, hiel es.
Ich fiihlte mich auf einmal alt. »Das mach ich nicht mit.
Das halte ich nicht aus. Wo bleibt denn da die Lebens-
freude?«, horte ich mich selber in den Telefonhérer jam-
mern. Nein, dauernd diese Schmerzen, das wollte ich
mir nicht gefallen lassen! Also machte ich mich auf die
Suche nach alternativen Heiltherapien. Ich wollte wie-
der beweglich, aber vor allem schmerzfrei sein. Da mir
die Orthopédden keine Hoffnung auf Gesundung mach-
ten — wenn iiberhaupt, wiirde eine Operation helfen,
doch dafiir sei es noch ldangst nicht schlimm genug -,
suchte ich Massage- und Bewegungstherapeuten auf. Sie
halfen mir, schmerzfrei zu werden. Ich besuchte Gesund-
heitskurse (ging unter anderem zum Zapchen Somatics?),
las Biicher iiber die Leichtigkeit des Seins und begann zu
tanzen. Ganz nebenbei lernte ich, wieder lockerer zu ste-
hen, weniger zu schleppen, mir nicht so viele Sorgen zu
machen, mehr zu geniefen und hédufiger zu lachen.
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So bin ich eher iiber die Korpertherapie auf mein Son-
nenkind gestoBen: die gut gelaunte, fréhliche, vielleicht
siebenjahrige Jule, die sich freut, wenn der Tag beginnt,
die gerne Gummitwist springt und mit Pflanzen redet.

Die sonnige KinderstraB3e
Meine friihe Kindheit hat

Auf sonniger StraBe getollt;
Hat nur ein Steinchen, ein Blatt
Zum Gliicklichsein gewollt.

Jahre verschwelgten. Ich suche matt
Jene sonnige StraBe heut,

Wieder zu lernen, wie man am Blatt,
Wie man am Steinchen sich freut.
JOACHIM RINGELNATZ

Eigentlich hatte ich als Psychologin schon ldngst darauf
kommen konnen, dass das sonnige Kind, das in uns
wohnt, unsere Vitalitdt, Gesundheit und Lebensfreude
befliigelt — und doch war mir der Blick dafiir verstellt,
gerade weil ich Psychologin bin. Gibt es doch mannig-
faltige psychologische Konzepte, die eher das verletzte
innere Kind in den Mittelpunkt stellen. Die Psychologie
basiert ja geradezu auf der Annahme, dass die Kindheit
Traumata und Deformationen hervorbringt, die uns bis
ins Erwachsenenalter beeintrdchtigen. Deshalb brauch-
te es wohl die Korperarbeit, die mir tiber diesen »Um-
weg« nahebrachte, wie wichtig das gesunde, gliickliche
innere Kind fiir die Heilung ist.
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Natiirlich hat jeder ein Sonnenkind —
auch du. Dein Sonnenkind ist das
frohliche, ausgelassene Kind in dir. V)
Das Kind, das sich so in sein Tun ver- <A
tieft, dass es gar nicht mehr hért, wenn NN

es von aulen angesprochen wird; das

Kind, das sich gerne bewegt, malt, springt,

hiipft, singt und vor sich hin trdumt.

Das vorliegende Buch lddt dich dazu ein, dein Sonnen-
kind wiederzuentdecken. In den ersten beiden Kapiteln
geht es eher darum, ein Verstdndnis dafiir zu vermitteln,
wer bzw. was das Sonnenkind eigentlich ist. Im dritten
Kapitel des Buches gibt es Ubungen und Anregungen,
die deinem Sonnenkind mit Sicherheit Spall machen
werden. Du kannst sofort loslegen und dabei beobach-
ten, wie deine Vitalitdt, deine Laune, dein Wohlbefin-
den davon profitieren, dass du deinem Sonnenkind
Raum gibst.

Eine kleine Vorbemerkung noch: Der Einfachheit halber
wird im Text immer wieder von »Lesern«, »Teilneh-
mern« usw. die Rede sein. Selbstverstdandlich sind Frau-
en aber immer mitgemeint.

Viel SpaB bei der Lektiire und beim Ausprobieren!
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Das Sonnenkind in sich zu entdecken und zu beleben
bedeutet zundchst einmal, einfach Spall zu haben. Doch
es gibt noch weitere Griinde dafiir, sich mit dem Son-
nenkind zu beschéftigen.

Dem Sonnenkind Aufmerksamkeit zu schenken, heilit
Burnout-Prophylaxe zu betreiben. In meinen Seminaren
berichten mir die Teilnehmer und Teilnehmerinnen oft
davon, wie erschopft sie sich fiihlen, und dass sie manch-
mal morgens kaum aus dem Bett kommen, um zur Ar-
beit zu gehen. Sie fiihlen sich ausgelaugt, miide und
kraftlos. Wenn sie zum Arzt gehen, lautet die Diagnose
héufig: Depression mit Burnout. Ganze Organisationen
kénnen von Burnout betroffen sein, einer zdhen Lustlo-
sigkeit, die sich wie grauer Nebel in Biiros und Fabriken
ausbreitet. Berufstdtige Menschen erleben heute viel-
fach Arbeitsverdichtung, eine hohere Komplexitdt der
Arbeitsaufgaben und eine Beschleunigung der Ablaufe.
Dartiiber hinaus wird in sehr vielen Branchen von den
Angestellten inzwischen erwartet, dass sie stdndig er-
reichbar sind. Die Folgen: Berufliche E-Mails werden
auch noch am Abend gecheckt und beantwortet, und
das Diensthandy fdhrt sogar mit in den Urlaub. Selbst in
der Freizeit hetzen wir oft von einem Termin zum ande-
ren. Freirdume, wo man mal wirklich die Seele baumeln
lassen kann, gibt es kaum mehr. Unser Sonnenkind
kommt dabei zu kurz. Es fiihlt sich wie ein Kind, das
dauernd von seiner Mutter auf der Jagd nach einem
Schnédppchen durch {berfiillte Kaufhduser geschleift
wird. Es wird vertrostet: »Gleich kiimmere ich mich um
dich.« Doch zum Kiimmern kommt es gar nicht. Kein
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Wunder, dass die inneren Sonnenkinder manchmal re-
bellisch werden und uns ihre Kraft einfach nicht mehr
zur Verfiigung stellen. Zunéchst geben sie kleinere Hin-
weise und rauben uns die Vitalkraft am Morgen. Wenn
wir sie dann immer noch iibersehen oder ignorieren,
hauen sie die groBe Bremse rein. Und dann geht gar
nichts mehr. Diagnose: Burnout. Wer sich um sein Son-
nenkind kiimmert, kann sich sicher sein, dass er sich
belebter und vitaler fiihlen wird, re-energetisiert. Viel-
leicht sogar so erfiillt und fréhlich, dass man sich beim
Einschlafen am Abend schon auf den nédchsten Tag
freut. Als Kinder wollten wir manchmal ja gar nicht ins
Bett gehen, weil das Leben so aufregend war. Am Mor-
gen sind wir dann mit Vollgas aus dem Bett gehiipft, um
moglichst schnell weiterzumachen. In jedem neuen Tag
lag ein Versprechen, von Burnout keine Spur.

Die Fahigkeit, Gliick zu empfinden, hat viel mit dem
Sonnenkind zu tun, das sich wie ein innerer Kompass
auf Gliicksempfindungen ausrichtet. Mein Mann sagt
zwar: »Gliicksgefiihle werden iiberbewertet« und ist da-
mit einer Meinung mit dem Philosophen Wilhelm
Schmid, der ebenfalls die Tragfdhigkeit eines »Wohl-
fiihlgliicks« in Frage stellt?, aber immerhin leben gliick-
liche Menschen ldanger, und zwar 14 Prozent ldanger, das
sind zwischen siebeneinhalb und zehn Jahre.® Gliick
lasst sich jedoch nicht einfach »herstellen« oder direkt
anstreben; vielmehr erleben wir Gluck indirekt, etwa
bei schonen Begegnungen mit anderen Menschen, wenn
wir uns ganz in eine Tétigkeit vertiefen, beispielsweise
mit Hingabe kochen, oder wenn wir ganz achtsam die
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Welt um uns herum wahrnehmen. Hingabe und Auf-
merksamkeit — das sind auch Qualitdten unseres Son-
nenkinds. Immer dann, wenn es uns gelingt, unser Son-
nenkind einzubeziehen, stellt sich ein Hochgefiihl, ein
Gliicksgefiihl quasi als »Nebenwirkung« ein.

Alle Sonnenkind-Ubungen im dritten Kapitel des Bu-
ches tragen direkt oder indirekt zu deiner Gesundheit
bei. Sie bringen dich in Bewegung, lassen dich tiefer
atmen, verdndern deinen Blick auf die Welt zum Posi-
tiven und verbinden dich mit anderen Menschen.
SchlieBlich ist Gesundheit laut der Weltgesundheits-
organisation WHO »... der Zustand des umfassenden
korperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens«
und nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebre-
chen.* Alles, was uns wohltut, die Stimmung hebt, trégt
zu unserer Gesundheit bei, so wie die Ubungen im drit-
ten Kapitel dieses Buches. Sie sind eine bunte und viel-
faltige Einladung zur Gesundheit. Eine Einladung mit-
zumachen, ohne stundenlanges Argumentieren, ohne
dass ein Gesundheitsapostel mit erhobenem Zeigefinger
und sauertopfischem Gerede daherkommt. Im Gegen-
teil: Das Sonnenkind lésst sich {iberhaupt nur begeis-
tern, wenn der SpalBfaktor dabei ist; insofern umgehen
diese Gesundheitsiibungen auch den »inneren Schwei-
nehund«.

Wer Zugang zu seinem eigenen Sonnenkind hat, be-
kommt auch schneller einen Zugang zu Kindern. Kin-
der spiiren, ob man einen Sinn fiir Spiel und Unsinn
hat, ob Quatsch auch mal sein darf. Egal, ob du beruflich
oder privat mit Kindern zu tun hast — dein Sonnenkind
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hilft dir, nicht nur die Kluft, die manchmal zwischen
Kindern und Erwachsenen herrscht, zu tiberwinden,
sondern bewusster, schneller und besser mit Kindern in
Kontakt zu kommen. Da sind Resonanz-Phidnomene
wirksam: Ein lebendiges Sonnenkind beim Erwachse-
nen weckt das Sonnenkind im Kind. Umgekehrt funkti-
oniert es auch: Wenn der Erwachsene aufmerksam ist,
kann er sich von der Begeisterung eines Kindes anste-
cken lassen. Eine gemeinsame Sonnenkind-Schwin-
gung wird moglich, und beide haben Spab.
Das Sonnenkind steht auch fiir deine Kreativitit. Abra-
ham Maslow, der beriihmte amerikanische Psychologe,
der die Bediirfnispyramide er- bzw. gefunden hat, du-
Bert sich tiber den Zusammenhang zwischen Kreativitat
und (Sonnen-) Kindlichem in seinem Buch Toward a
Psychology of Being. Maslow, der von 1908 bis 1970 leb-
te, versuchte die Bedeutung von Kreativitat zu erfassen,
indem er Menschen beforschte, die in seinen Augen
kreativ waren. Er beschrieb diese Menschen folgender-
mablen: »Kreativitéit ist in vielerlei Hinsicht wie die Kre-
ativitdt aller gliicklichen und sicheren Kinder: spontan,
miihelos, unschuldig, leicht, frei von Stereotypen und
Vorurteilen. (...) Fast jedes Kind kann aus dem Moment
heraus ein Lied komponieren, dichten, et-
was malen, einen Tanz oder ein Spiel er-
finden, ohne es vorher beabsichtigt oder

" geplant zu haben. In diesem Sinne waren
dli all meine kreativen Versuchspersonen
{:ﬁ kindlich. Um Missverstindnissen vorzu-

L beugen, keiner von ihnen war ein Kind (nein,
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es waren alles Leute in ihren Fiinfzigern oder Sechzi-
gern). Lass es uns so sagen: Sie haben sich alle das Kind-
liche bewahrt oder wieder erobert.« Kennzeichnend fiir
die kreativen Menschen ist »eine zweite Naivitdt«. Die
von Maslow befragten Menschen waren keine Kinder,
aber sie hatten sich eine gewisse »Unschuld in der
Wahrnehmung des Moments und eine spontane Aus-
drucksweise« bewahrt und diese »mit einem gehobenen
und ausgebildeten Geist kombiniert«.® Sich mit dem
Sonnenkind zu beschéftigen, Zugang zur eigenen Krea-
tivitdt zu finden, bedeutet nicht Regression, Zuriickfal-
len auf friihere Entwicklungsstufen, vielmehr ist es ge-
rade die Kombination mit dem reifen Erwachsensein,
die einzigartige Leistungen ermaglicht.

Nie lernen wir so leicht wie als Kind. Spéter, als Erwach-
sene, ist uns der Zugang zu unserer Kreativitat manch-
mal regelrecht verbaut. In meinen Seminaren zur Person-
lichkeitsentwicklung, Teamentwicklung und Gesundheit
mache ich immer wieder die Erfahrung, dass Teilnehmer
richtiggehend Panik bekommen und streiken, sobald et-
was Kreatives von ihnen gefordert ist, beispielsweise,
wenn sie etwas malen sollen. »Das kann ich nicht« oder
»Das konnte ich noch nie«, bekomme ich dann oft zu
horen. Wenn ich nachfrage, woher dieser Widerstand
kommt, ist hdufig von schlechten Erfahrungen die Rede,
von Lehrern, die sich lustig gemacht haben, oder auch
von Bestrafungen, die allzu wilden Ausbriichen von Kre-
ativitat folgten. Ich selbst bekam einmal eine ganze Wo-
che Hausarrest, weil ich aus meiner Kinderzimmergardi-
ne ein Prinzessinnenkleid schneidern wollte. Einen Teil
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der Gardine hatte ich hierfiir abgeschnitten und mit
Sternchen beklebt. Der aus heutiger Sicht verstdandliche
Wutanfall meiner Mutter erwischte mich kalt, da ich da-
mals wirklich keinerlei bose Absicht hegte. Was, wenn
mich heute jemand fragen wiirde, ob ich ihm beim De-
sign eines Abendkleides helfen kénne? Vermutlich wiir-
de ich da sagen: »Ach, weilit du, das kann ich nicht.«
Bevor wir noch einmal eine Bauchlandung machen, neh-
men wir uns lieber zuriick. Die Erfahrungen von damals
haben sich verselbststindigt und sind langst Teil unserer
Identitdt geworden: »Ich bin einfach nicht kreativ.«

Vielleicht ist das sogar die gewichtigste Hiirde in der Be-
schiéftigung mit dem Sonnenkind, die es zu iiberwinden
gilt: die Annahme, dass ab einem gewissen Alter der
Spall vorbei ist. Im Erwachsenenalter wird nicht mehr
gelacht, getobt oder gesungen, glauben wir. Und tatséch-
lich wurde uns in der Vergangenheit das fréhliche innere
Kind richtiggehend ausgetrieben. Das liegt nicht daran,
dass unsere Eltern, Erzieher und Lehrer schlechte Men-
schen waren. Nein! Erwachsene, die sich um Kinder
kiimmern (miissen), haben manchmal einfach nicht die
Nerven fiir allzu viel Ubermut. Als Mutter habe ich mei-
ne Kinder auch so manches Mal gebremst, einfach, weil
ich mich sonst nicht konzentrieren konnte. »Schschsch,
nicht so laut.« — »Hor auf, auf den Tisch zu klopfen, das
macht mich verriickt.« Manchmal ist dieses »Bremsen«
durch Erwachsene auch der kinderfeindlichen Umge-
bung geschuldet. So musste meine Freundin Karin, als
sie noch in einem Mietshaus wohnte, ihre Kinder ab
18:00 Uhr immer dazu bringen, still zu sein, weil dann
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die empfindliche Vermieterin von der Arbeit nach Hause
kam, die leider in der Wohnung untendrunter wohnte
und Ruhe erwartete. Um das innere Kind wiederzuentde-
cken, ist oft Mut gefordert, der Mut, sich iiber diese mitt-
lerweile innerlich eingebauten Bremsen hinwegzuset-
zen, das Sonnenkind trotzdem zuzulassen.

Auch das Erinnern an sich hat einen Wert. Wenn du dich
mit dem Sonnenkind beschéftigst, bringst du deine froh-
liche Kindheit wieder ein Stiick weit ans Licht, ermog-
lichst Erinnerungen, die vielleicht verschiittet waren,
wieder ins Bewusstsein zu riicken. Dein Lebenspuzzle
kann bunter werden, so wie eine Landkarte, die nach
und nach immer detaillierter gezeichnet wird, auf der
Flisse und Berge erscheinen, die zuvor noch nicht sicht-
bar waren. So gesehen eroberst du dir deine eigene Kind-
heit zuriick, gewinnst ein umfassenderes Bild deiner
Kindheit, damit sie nicht, wie Erich Ké&stner schreibt,
vergessen und wie eine alte Dauerwurst aufgegessen
wird, sondern ein lebendiger Teil deines Selbst bleibt.

Die meisten Menschen legen ihre Kindheit ab wie einen
alten Hut. Sie vergessen sie wie eine Telefonnummer,
die nicht mehr gilt. Ihr Leben kommt ihnen vor wie eine
Dauerwurst, die sie allmdhlich aufessen, und was
gegessen worden ist, existiert nicht mehr.

ERICH KASTNER

Alle, die jetzt spiiren, dass sie ein sehr motiviertes Son-
nenkind haben, das schon mit den Hufen scharrt, die

also Lust am direkten Ausprobieren haben und weniger
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Interesse an der Theorie, konnen nun gleich in den
praktischen Teil des Buches mit den Ubungen einstei-
gen. Falls aber deine etwas dlteren und kognitiv interes-
sierten Anteile fragen: »Was ist eigentlich ein Sonnen-
kind, und warum sollte ich mich damit beschéftigen?«,
dann findest du Antworten in diesem Kapitel.

Fritheren Generationen wiére es wohl nicht eingefallen,
iiberhaupt von einem »Sonnenkind« zu reden, wurde
die Kindheit doch erst im 16. bis 18. Jahrhundert als
eigenstdndige Zeit, als ein Hétschel- und Lernalter, das
sich deutlich von dem Status des Erwachsenen abhebt,
entdeckt.® Zuvor, also bis ungefahr zum Ende des Mit-
telalters, wurde zwar gesehen, dass Kinder bis circa sie-
ben Jahre irgendwie von Erwachsenen abhéngig sind
und von ihnen unterstiitzt werden miissen, um phy-
sisch zu tuiberleben, aber eine Bewusstheit fiir die Kind-
heit existierte nicht so recht. Falls ein Kind diese ersten
Jahre iiberlebte — die Kindersterblichkeit war hoch —,
wurde es danach »iibergangslos zu den Erwachsenen
gezihlt, es teilte ihre Arbeit und ihre Spiele«.” Es ge-
schah nicht selten, dass die Familie die Kinder dann
weggab. Arme Kinder mussten ab da arbeiten und selbst
fiir ihren Lebensunterhalt sorgen. Nach dem franzosi-
schen Historiker Philippe Ariés waren es vor allem die
hoéhere Lebenserwartung und die Einfiihrung der Schu-

22



le, die die »Entdeckung der Kindheit« ermdglichten.
Die Entdeckung des Sonnenkindes setzt die Entdeckung
der Kindheit voraus. Wenn also in diesem Buch vom
Sonnenkind die Rede ist, muss als Voraussetzung ein
Verstdndnis von Kindheit vorhanden sein — quasi als
Brille, durch die man schauen kann.

Ich habe eine gewisse Vorstellung davon, was ein Kind
ist und wie Kindheit durch gliickliche Momente geprégt
sein kann. Das gelingt mir vermutlich deshalb, weil ich
1966 geboren wurde. Ich gehore schon fast zur zweiten
Nachkriegsgeneration. Meine Eltern waren Kriegskin-
der, ich wurde jedoch in eine sonnige Zeit hineingebo-
ren, in eine friedliche Zeit des wirtschaftlichen Wachs-
tums, des Wohlstands und der politischen Stabilitat.
Hinzu kommt, dass ich ein Wunschkind war, das von
liebevollen Eltern aufgezogen wurde. Das Sonnenkind
ist ein Konstrukt, eine Zusammenziehung von positiven
Aspekten, die ich mit meinem Kindsein verbinde, zu-
dem aber auch mit Kindern allgemein.

Nachdem ich die Vorstellung des Sonnenkindes erst
einmal entwickelt hatte, wirkte dies wie ein Filter der
Wahrnehmung, und so fand ich das Sonnenkind an vie-
len Orten, in Gedichten, Bildern und Erzdhlungen. Kein
Wunder, denn das Sonnenkind ist eben auch ein Arche-
typ, als ein bildhaftes Grundmuster in unserem kollek-
tiven Unbewussten verankert (mehr dazu spéater in die-
sem Kapitel).

»Wo gibt es das Sonnenkind bereits? Wie kann man das
Sonnenkind in bestehende psychologische Modelle ein-
ordnen?«, habe ich mich gefragt und zunédchst einmal
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mein Feld, die Psychologie, danach abgegrast. Ich habe
aber auch nach rechts und links geschaut, iiber den Tel-
lerrand der Psychologie hinweg, und wurde zum Bei-
spiel beim indianischen Schamanismus fiindig.

Das Sonnenkind als solches kommt in der »echten«
wissenschaftlichen Psychologie natiirlich nicht vor, da-
fiir ist der Begriff viel zu blumig. Nichtsdestotrotz haben
Psychologen die lebensbejahende Kraft, die hinter dem
Sonnenkind steht, zu fassen versucht und beschrieben.
Grundsitzlich ldsst sich der Sonnenkind-Gedanke der
Positiven Psychologie zuordnen, weil dort die Suche
und Erforschung der gesunden und gesunderhaltenden
Anteile im Vordergrund steht, also dessen, was uns hilft
und starkt.

Moglicherweise ist Sonnenkindliches ja auch typabhén-
gig. SchlieBlich blitzt Sonnenkindartiges bei manchen
Erwachsenen sehr viel deutlicher hervor als bei ande-
ren. Auch auf diese Frage mochte ich weiter unten in
diesem Kapitel noch nédher eingehen.

Oder ist Sonnenkindliches eine in uns allen angelegte
Kraft? Ein Teil unserer Personlichkeit? Sigmund Freud
als ein Vater der heutigen Psychologie hat die triebhafte,
lustzugewandte Kraft, also die Sonnenkind-Kraft, als
Eros, Lebenstrieb beschrieben und ihr den Todestrieb,
Thanatos, gegeniibergestellt. Eric Berne, ein moderner
Freud-Nachfolger, hat in seinem Buch Die Spiele der Er-
wachsenen das Kindheits-Ich als einen Teil der Person-
lichkeit beschrieben; hier finden wir das Sonnenkind
wieder. Aullerdem hat das gliickliche innere Kind, also
das Sonnenkind, in der Schematherapie, einer Weiter-
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entwicklung der Verhaltenstherapie, einen festen Platz
(vgl. »Das Sonnenkind und Teile unserer Personlich-
keit«).

Da fiir mich der Schliissel zum Sonnenkind in der Kor-
pertherapie lag, war mir klar, dass zwischen unserem
Korper und dem Sonnenkind eine enge Verbindung be-
stehen muss, dass das Sonnenkind in unserem Korper-
geddchtnis verankert ist. »Es ist eingekorpert«, wiirde
meine Korpertherapeutin sagen (siehe »Das Sonnen-
kind und der Kérper (Embodiment)«).

Weil sich das Sonnenkind auf unsere Biografie bezieht,
auf unsere Entwicklung, habe ich mich darum bemiiht,
es in ein Entwicklungsmodell einzuordnen und mich
dabei auf das Modell der psychosozialen Entwicklung
von Erik Erikson bezogen. Nach Erikson birgt jede Al-
tersstufe in sich ihre eigenen, typischen Entwicklungs-
schritte und damit sowohl Krisen als auch »Geschen-
ke«, also spezielle positive Erfahrungen, aus genau jener
Entwicklungsstufe, die wieder zugidnglich gemacht wer-
den kann (siehe »Das Sonnenkind und unsere Entwick-
lung«).

Das Sonnenkind als Archetyp

Das Sonnenkind ist ein Archetyp. Das Wort » Archetyp«
kommt aus dem Griechischen und verbindet » Arche«
(Beginn, Anfang) mit » Typos« (Vorbild, Skizze), » Arche-
typ« bedeutet also »Urbild« oder »urspriingliche Vor-
stellung«. In der Psychologie ist ein Archetyp ein
Grundmuster oder Grundbild, das zumeist unbewusst

25



verankert ist, zu dem wir aber unmittelbar Zugang ha-
ben, wie die Mutter, der Weise, der Ritter, die Prinzes-
sin. Nach Carl Gustav Jung sind Archetypen im kollek-
tiven Unbewussten verankert und nehmen vorwiegend
unbewusst Einfluss auf unsere Psyche, zeigen sich dann
aber doch und tauchen beispielsweise in Gedichten,
Marchen oder Gemalden auf.
Archetypen wandeln sich tiber die Zeit hinweg. In der
Generation meiner Mutter gab es noch den Archetyp
des Blaustrumpfs. Das war ein kluges, nicht ganz so
hiibsches Maddchen, das seine Nase gerne in Biicher
steckte, dafiir aber keinen Mann abbekam. Ein neuerer
Archetyp ist der »Nerd«, auch bei ihm weil} jeder sofort,
wer gemeint ist: ein hochintelligenter, etwas dicklicher,
ungelenker Jungmann, der nonstop am Computer hdngt,
durch fette Brillengldser blickt, sich, wenn er Hunger
hat, beim Lieferservice Pizza bestellt und vom richtigen
Leben keine Ahnung hat.
Auch das Kind ist ein Archetyp, der in jedem von uns
wirksam ist, da jeder von uns einmal Kind war. Laut Ca-
rolyn Myss gibt es bei Erwachsenen verschiedene Aus-
formungen des Kinder-Archetypus: das ewige Kind, das
verwaiste Kind, das verwundete Kind.? In diesem Buch
mochte ich mir und meinen Lesern die Erlaubnis geben,
sich einmal ausschlieBlich mit der son-
nigen Seite des inneren Kindes zu be-
fassen, obwohl es nattrlich zum
Sonnenkind auch den Gegenpol
»das Schattenkind« gibt. Wird denn
dann da nicht etwas ausgeblendet,
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wenn man sich nur der sonnigen Seite zuwendet? Selbst-
verstdndlich! Aber manchmal muss man sich auf eine
Sache fokussieren, um sie zu begreifen. Wer daran inter-
essiert ist, kann sich leicht der eher dunklen Seite seiner
Kindheit zuwenden. Zur Aufarbeitung der Schattenseite
des inneren Kindes und ihrer Bedeutung fiir das erwach-
sene Selbst gibt es bereits jede Menge hervorragende Bii-
cher, beispielsweise von meiner Freundin und Kollegin
Stefanie Stahl, die sehr gut aufzeigt, wie sich ein verletz-
tes inneres Kind auf unseren Selbstwert und unsere Be-
ziehungsfihigkeit im Erwachsenenalter auswirkt.® Muss
nur das »Schattenkind«, das dngstliche, wiitende, trauri-
ge Kind Aufmerksamkeit bekommen? Oder braucht auch
das Sonnenkind Verséhnung? Ich glaube, das Sonnen-
kind verdient die gleiche Zuwendung wie unser Schat-
tenkind — muss es sich paradoxerweise doch so manches
Mal in den Schatten zuriickziehen, weil es angemeckert,
ausgelacht, vertrieben oder einfach vergessen wird.
Auch deshalb habe ich dieses Buch geschrieben, um den
Archetyp »Sonnenkind« mit seiner sprithenden Lebens-
freude wieder mehr in den Fokus unserer Aufmerksam-
keit zu riicken.

Dass es sich beim Sonnenkind um einen Archetypus
handelt, habe ich auch daran gesehen, wie selbstver-
standlich sofort alle, denen ich vom Sonnenkind erzahlt
habe, mit dem Begriff hantiert haben. Besonders beriih-
rend fand ich, wie sich die Kinder in meinem Bekann-
tenkreis das Sonnenkind angeeignet haben. »Ich bin ein
Sonnenkind. Ich bin ein Sonnenkind« — so wurde ich
von meiner siebenjdhrigen Patentochter Lily begriifit,
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sobald ich zur Tiir hereingekommen war. Dabei hiipfte
sie voller Energie von einem Bein auf das andere und
strahlte mich an. Die Sonne schien bei ihr aus allen
Knopfléchern.

Da das Sonnenkind auch in anderen Kulturen auftaucht,
nicht nur in unserer, ist es vermutlich nicht nur ein Ar-
chetyp, sondern sogar ein universeller Archetyp. Im
schamanischen Medizinrad wird das Sonnenkind der
Himmelsrichtung Osten zugeordnet. Und jeder tréagt das
Sonnenkind mit sich herum als einen Schild. Wenn ich
es richtig verstanden habe, bedeutet »Schild« in Nor-
malsprache {iibersetzt: das Potenzial eines Menschen
und seine ihm innewohnende Kraft, und wie das Wort
»Schild« schon sagt, geht ein Schutz mit dieser Kraft
einher. Das Sonnenkind, das im Ostschild »wohnt«, hat
nach schamanischem Verstindnis interessanterweise
das gegenteilige Geschlecht, das heilit, Frauen haben ei-
nen kleinen Jungen als Sonnenkind und Ménner ein
kleines Maddchen. »Der Ostschild verkorpert die heile,
von jeder Erziehung unberiihrt gebliebene Kraft des
Kindes. Sie ist jedem Menschen als unverdnderliches
geistiges Kraftpotenzial zur Meisterung seines Lebens
mitgegeben. Dieses Kind ist vom Licht der Sonne inspi-
riert, es lebt seine Vision auf der Erde.«' Sonnenkinder
im Indianischen sind mit dem verbunden, was vor un-
serer Geburt war, dem, was wir von unserer Essenz her
sind. Sie erinnern uns an unseren Ursprung, vielleicht
an unseren Lebensauftrag.

Auch bei den Tzotzil-Maya gibt es den Sonnenkind-
Archetypus. Das Sonnenkind gehort sogar zur Schop-
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fungsgeschichte: Der zauberméchtige Junge NeNe, der
als Jiingstgeborener mit seiner Mutter und seinen Brii-
dern im dunklen Urwald lebt, kann alles verwandeln.
Als er sich iiber seine Briider drgert, macht er Affen aus
ihnen. SchlieBlich verzaubert NeNe seine Mutter in den
Mond und sich selbst in die Sonne; so kommen das
Licht und das Leben in die Welt. Dieser Schépfungsmy-
thos wird in dem Bilderbuch Als die Sonne ein Kind
war: Nach einem Mythos der Maya von Ambar Past und
Maruch Mendes Peres nacherzihlt.™

In unserem Kulturkreis ist Hans im Gliick eine Sonnen-
kind-Erzdhlung, die fast jeder kennt. Obwohl Hans im
Auben alles verliert, bewahrt er sich sein sonnenkindli-
ches Gliicksempfinden. Zum Schluss des Méarchens ruft
er aus: »So gliicklich wie ich, gibt es keinen Menschen
unter der Sonne.«*?

Der Sonnenkind-Archtetyp steht fiir Licht, Lebendig-
keit, Ursprung, Frohlichkeit, Kraft, Potenzial, Licht,
Freude und Leichtigkeit — verlockende Anreize dafiir,
das Sonnenkind in uns selbst entdecken zu wollen.

Das Sonnenkind — ein Personlichkeitstyp?

Es gibt Erwachsene mit der Ausstrahlung sonniger Kin-
der. Manche haben sich ihr Sonnenkind auBerordentlich
gut bis ins Erwachsenenleben retten konnen. Von daher
stellt sich die Frage: Kénnte es sein, dass Sonnenkindli-
ches ein Personlichkeitsmerkmal ist? Vielleicht sogar
angeboren? Gibt es ein Sonnenkind-Gen? Kénnen die
prominenten und die unbekannten Komdédianten dieser

29



Welt andere zum Lachen bringen, weil es ihnen im Blut
liegt? Hat die immer zu Scherzen aufgelegte Kassie-
rerin im Supermarkt eine Sonnenkind-Personlichkeit?
Antworten finden wir in der Personlichkeitspsycho-
logie, die versucht, Unterschiede zwischen Menschen
zu erkldren. Gibt es in der Psychologie den Typus des
Sonnenkindes? Und wo fangt man am besten an zu su-
chen?

Eines der gidngigsten Personlichkeitsmodelle ist das der
Big Five. Es fokussiert auf fiinf Personlichkeitseigen-
schaften, die sehr gut erforscht und in einem Person-
lichkeitstest messbar gemacht worden sind: Extraversi-
on, Vertriaglichkeit, Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus
und Offenheit fiir Erfahrungen. Was verbirgt sich dahin-
ter, und wie lieBe sich ein Erwachsener, der sich sein
Sonnenkind bewahrt hat, innerhalb dieses Modells be-
schreiben?

EXTRAVERSION beschreibt die Fahigkeit, auf andere
Menschen zuzugehen. Ist jemand lieber in Gesellschaft
als alleine oder fiihlt er sich besonders wohl und sicher,
wenn er Zeit fiir sich hat? In letzterem Fall wire er oder
sie eher introvertiert. Der Extravertierte liebt es, auf Par-
tys zu gehen, wihrend der Introvertierte stattdessen lie-
ber ein gutes Buch liest.

VERTRAGLICHKEIT gibt an, wie umgénglich jemand im
Zusammenspiel mit anderen ist. Kann er zugunsten der
Harmonie auch einmal eigene Bediirfnisse zuriickstel-
len? Ist er freundlich und ausgeglichen im Kontakt mit
anderen? Ein vertrdglicher Mensch ist zugédnglich, lie-
benswiirdig und kooperativ.
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