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Zum Buch

Jenseits aller psychischen Verwundungen und Traumata aus der Kindheit
gibt es eine Seite in jedem von uns, die vital, kreativ, verspielt, spontan
und tatendurstigist: das Sonnenkind. Wenn wir diesen positiven Anteil
des »inneren Kindes« in uns wiederentdecken und ihn starken, halten wir
den Schlissel zu Heilung und Glick in Handen. Denn in diesem Zustand
gibt es nur den Augenblick, ruhen wir in uns selbst und kdnnen das Leben
in vollen Zigen genieBen.

Aus ihrer praktischen Arbeit als Psychologin hat Julia Tomuschat ein
umfassendes Programm mit einer Vielzahl von Spielen, Ubungen und
Anregungen zusammengestellt. Auf Schatzsuche gehen, sich verkleiden
oder Namen verballhornen sind nur einige der Ideen, mit denen sich das
Sonnenkind garantiert aus der Reserve locken lasst — und mit denen
Laune, Wohlbefinden und Lebenslust spurbar ansteigen.
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Liebe Julia,

als du mir im Marz 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 kénnen. 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 froh-
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-



Mein Sonnenkind, die stiile 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 fithlte 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 Telefonhorer 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 Orthopdden keine Hoffnung auf Gesundung mach-
ten — wenn iberhaupt, wiirde eine Operation helfen,
doch dafiir sei es noch ldngst 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 genieBen und haufiger zu lachen.

"



So bin ich eher iiber die Korpertherapie auf mein Son-
nenkind gestoBen: die gut gelaunte, fréhliche, vielleicht
siebenjdhrige 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 ldangst darauf
kommen konnen, dass das sonnige Kind, das in uns
wohnt, unsere Vitalitat, 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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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, heiBt
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 fiithlen sich ausgelaugt, miide und
kraftlos. Wenn sie zum Arzt gehen, lautet die Diagnose
héufig: Depression mit Burnout. Ganze Organisationen
konnen 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 Komplexitédt der
Arbeitsaufgaben und eine Beschleunigung der Ablédufe.
Dariiber 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. Freirdiume, wo man mal wirklich die Seele baumeln
lassen kann, gibt es kaum mehr. Unser Sonnenkind
kommt dabei zu kurz. Es fiithlt sich wie ein Kind, das
dauernd von seiner Mutter auf der Jagd nach einem
Schndppchen durch {iberfiillte 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 Verfligung 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 frohlich, 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 Fdhigkeit, 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 tiberbewertet« und ist da-
mit einer Meinung mit dem Philosophen Wilhelm
Schmid, der ebenfalls die Tragfdhigkeit eines »Wohl-
fithlgliicks« in Frage stellt?, aber immerhin leben gliick-
liche Menschen ldanger, und zwar 14 Prozent ldnger, das
sind zwischen siebeneinhalb und zehn Jahre.® Gliick
lasst sich jedoch nicht einfach »herstellen« oder direkt
anstreben; vielmehr erleben wir Gliick indirekt, etwa
bei schonen Begegnungen mit anderen Menschen, wenn
wir uns ganz in eine Tatigkeit 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
kérperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens«
und nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebre-
chen.* Alles, was uns wohltut, die Stimmung hebt, trigt
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 ldsst sich tiberhaupt 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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