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Erinnerst Du dich noch an dein erstes Staunen?









Dieses Buch vereint die Gedanken, Erfahrungen und philosophischen Texte des Autors mit visuellen Impressionen und wissenschaftlichen Erkenntnissen, um ein facettenreiches Bild des Staunens zu zeichnen. Es dient dazu Informationen, Unterhaltung und Inspiration zu bieten. Das Werk erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit oder wissenschaftliche Genauigkeit und soll in keiner Weise professionelle Beratung ersetzen. Der Verfasser übernimmt keine Haftung für Schäden, die direkt oder indirekt aus der Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Informationen, Hinweise oder Übungen resultieren.


Die wissenschaftlichen Quellen im Anhang des Buches wurden so umfassend wie möglich aufgeführt. Um den Textfluss nicht zu unterbrechen, wurde auf Nummerierung der Quellenhinweise verzichtet.









WIDMUNG


VOM STAUNEN - Mensch wundere dich -


ist eine Hommage an alles, was uns das Leben schenkt:


jene kostbaren Dinge,


die wir oft als selbstverständlich betrachten,


unseren Körper, unsere Seele, unsere Sinne, unseren Verstand.


Denn ohne sie können wir weder die Geheimnisse


unseres Daseins ergründen,


noch die Magie eines einzigen


Augenblicks erfassen.









Lesermeinungen


Mit wachen Sinnen die Welt erleben und ihre zahllosen Wunder entdecken. In der Medizin nennen wir diesen Zustand „Eustress“ – jene positiven Impulse, die Körper und Geist beflügeln, statt sie zu belasten.


Ein Buch, das nicht nur inspiriert, sondern auch ermutigt, das Leben mit offenem Herzen zu umarmen.


- Irmgard Brieden, Fachärztin für Allgemeinmedizin


Als Lehrerin und Schulleiterin erlebe ich täglich, wie Stress und Erschöpfung sowohl das Kollegium als auch bereits Grundschulkinder belasten. Mit einer faszinierenden Mischung aus praktischen Übungen und inspirierenden Bildern lädt dieses Buch dazu ein, das Staunen wieder bewusst in den Alltag zu integrieren. Besonders auch für Lehrerinnen und Lehrer kann es eine wertvolle Unterstützung sein, um die eigene Resilienz zu stärken und Stress aktiv zu reduzieren. Wer sich nach mehr Leichtigkeit, Inspiration und neuen Perspektiven auf den Alltag sehnt, sollte dieses Buch unbedingt entdecken!


- Dörthe Kickuth-Artelt, Schulleiterin zweier Grundschulen in Nordrhein-Westfalen


"Vom Staunen" entwirft eine faszinierende Perspektive für die Zukunft – eine, die nicht mit technischer Innovation beginnt, sondern mit menschlicher Weiterentwicklung. In Zeiten globaler Ungewissheit erinnert es daran, dass wahre Stärke in essentiellen menschlichen Eigenschaften wie zum Beispiel Selbstverantwortung, Wertschätzung, Mut und Demut liegt. Mit gedanklicher Tiefe, Klarheit und auch Poesie offenbart Roland Böhringer die verborgene Magie des Alltags und die subtilen Verbindungen, die unser Leben durchziehen. Sein Werk ist eine Einladung, die Welt mit staunender Bewusstheit neu zu entdecken – als Weg zur Fülle. Ein essentielles Buch für alle, die spüren, dass jenseits des Lärms eine tiefere Wahrheit auf uns wartet. Absolut lesenswert!


- Sander Funneman, Autor der Bücher Electric Life und Electric Ecosystem


„VOM STAUNEN – Mensch wundere dich“ lädt dazu ein, die unzähligen Facetten des Staunens zu entdecken und zu erleben: von der vitalisierenden Kraft des Wassers über die faszinierende Reise eines Sonnenstrahls zur Erde bis hin zu kraftvollen Impulsen, mit Mut und Entschlossenheit den eigenen Weg zu gehen. Es regt an, über Zuversicht, das Wunder des Lebens und die großen Fragen unserer Existenz nachzudenken. Heute weiß man, dass Staunen einen positiven Einfluss auf Wohlbefinden, Resilienz sowie auf unser persönliches Wachstum hat. Staunen ist eine Haltung, die – je älter man wird – zu einem wahren Jungbrunnen werden kann, da sie uns stets im Hier und Jetzt verankert.


Roland Böhringer engagiert sich seit über drei Jahrzehnten für eine Kultur des menschlichen Wachstums. In seiner Rolle als Entwicklungscoach und Speaker ermutigt er Menschen, ihr Potential weiterzuentwickeln. Als Autor dieses Buches inspiriert er uns, Staunen als essentielle menschliche Eigenschaft bewusst in unser Leben zu integrieren und unsere Sichtweise zu vertiefen.









DANK


Mit tief empfundener Dankbarkeit für all die außergewöhnlichen Menschen, die mir offenbart haben, welch unermesslicher Schatz im Staunen liegt. Sie haben mir gezeigt, jeden einzelnen Tag in seiner ganzen Tiefe und Fülle wertzuschätzen – im Wissen, dass wahres Staunen aus einer inneren Haltung der Demut und Dankbarkeit erwächst.










ZUR BESSEREN ORIENTIERUNG – DEIN EINSTIEG INS STAUNEN



Vieles in diesem Buch mag dir bereits vertraut sein, daher betrachte es weniger als Ratgeber, sondern als Einladung, dein Wissen neu zu entdecken. Vielleicht eröffnet es dir einen tieferen Zugang zu dem, was du längst in dir trägst. Steig da in das Buch ein, wo es dich gerade anspricht oder schlag es nach dem Zufallsprinzip auf und lass dich überraschen. Lies es vielleicht in kleinen Abschnitten, ganz in deinem eigenen Tempo, und lass dich von der Essenz des Staunens berühren – denn ist das Staunen nicht manchmal wertvoller als bloßes Wissen? Und wenn du manchmal genau die richtige Seite aufschlägst - das gehört mit dazu!


FÜR JUNG UND ALT, FÜR NEUGIERIGE UND FRAGENDE


Diese Erkundung des Staunens richtet sich an ein breites Publikum und lebt von seiner Vielfalt. Dabei vereint sie eine Fülle unterschiedlicher Perspektiven. Um eine aktuelle und facettenreiche Themenauswahl zu gewährleisten, sind in die Entstehung dieses Werks auch Gespräche mit Menschen aller Generationen eingeflossen – darunter Schüler, Eltern, Pädagogen, Freunde und Kollegen. Die Essenz dieser Anregungen und Gedanken findet sich konzentriert in kurzen, bebilderten Texten im ersten Kapitel: 16 Momente des Staunens. Sie eröffnen eine breite Palette höchst aktueller Themen – persönlich, gesellschaftlich und kulturell – die innere Kraft schenken, Orientierung bieten, ermutigen und sowohl Selbstwirksamkeit als auch sozialen Zusammenhalt stärken. Die Inhalte laden dazu ein, eigene Sichtweisen zu entwickeln oder zu hinterfragen und können wertvolle Impulse für Gespräche zwischen Freunden und Kollegen, in der Familie oder in der Schule geben – auch im Unterricht. Gleichzeitig können sie für jeden persönlich eine bleibende Inspiration im Alltag sein, die zum Innehalten anregt und neue Perspektiven eröffnet.


LASST UNS DAS STAUNEN TEILEN


Vielen Dank, dass ihr euch die Zeit nehmt, diese Seiten zu erkunden! Euer Feedback bedeutet mir viel, und ich freue mich darauf, eure Gedanken zu hören. Habt ihr persönliche Momente des Staunens, die ihr teilen möchtet? Oder interessiert ihr euch für Events und Neuerscheinungen? Wunderbar – schreibt mir einfach eine Nachricht an: vomstaunen@gmail.com


SPRACHLICHE GESTALTUNG UND ERZÄHLPERSPEKTIVE


Dieses Buch möchte ein vertrauter Begleiter sein und spricht seine Leser mit einem freundlichen „Du“ an. Es ist Ausdruck tiefster Wertschätzung für alle Menschen. Für einen harmonischen Lesefluss wird eine klassische Sprachform gewählt, und auf Genderformen wird verzichtet.


Meist in der dritten Person geschrieben, stellt das Werk bewusst die Erfahrung selbst in den Mittelpunkt – nicht den Autor. Auch wenn dieser Stil zunächst ungewohnt erscheinen mag, lädt er dazu ein, die Essenz der beschriebenen Erlebnisse auf ganz eigene Weise zu entdecken.


ZU DEN FOTOS


Die Fotos in diesem Buch sind mehr als bloße Illustrationen. Über viele Jahre hinweg hat der Verfasser besondere Momente eingefangen – im Kleinen wie im Großen – und mit Leidenschaft seine Beobachtungen durch die Kamera festgehalten und für dieses Werk gesammelt. Sie entspringen einer bewussten Wahrnehmung und einer tiefen Begeisterung für die Kunst des aufmerksamen Sehens. Jedes Bild wurde mit Bedacht ausgewählt, um die Themen nicht nur visuell zu bereichern, sondern auch einen unmittelbaren Zugang zu ihnen zu schaffen. So wird die Freude am Staunen nicht nur beschrieben, sondern unmittelbar erlebbar gemacht.


WAS KANN STAUNEN IN UNS BEWIRKEN?


Einige Gedanken sowie Erkenntnisse aus wissenschaftlichen Studien vorab




	Du wirst achtsamer, mitfühlender und offener im Umgang mit dir selbst und anderen.


	Dein Leben wird vielschichtiger, bewusster, spannender.


	Du fühlst dich anders lebendig und gefordert und steigerst dadurch deine Resourcen - geistig, psychisch und seelisch.


	Staunen fördert die Herstellung von Zytokinen, Botenstoffen des Immunsystems. Dies kann Wohlbefinden und psychische Widerstandskraft steigern.


	Es senkt Stresslevel und besänftigt die kritische Stimme deines Gehirns.


	Du empfindest eine natürliche Dankbarkeit, welche sich positiv auf deine Beziehungen, deine Gesundheit und dein persönliches Wachstum auswirken kann.













KAPITEL 1


16 Momente des Staunens










HALLO MENSCH


Punktlandung


Geschafft, bin bei dir angekommen. Hab’ mich ganz schön beeilt!


Vor 7 Minuten war ich noch zuhause, jetzt berühre ich deine Hand, wärme dich.


Ich bin ein Sonnenstrahl, und bestehe aus vielen Photonen, geboren im Kern der Sonne. Nach einer langen Reise durch verschiedene Zonen erreichte ich die Photosphäre, die äußerste Schicht der Sonne. Von dort wurde ich ins All geschleudert und raste 149 Millionen Kilometer zu dir. Auf meinem Weg machte ich Bekanntschaft mit Wolken und Wetterphänomenen eurer Troposphäre. Ich ließ mich nicht unterkriegen und kämpfte mich durch die Stratosphäre mit der schützenden Ozonschicht und durch ein paar weitere Sphären, deren Namen ich mir nicht merken konnte. Und nun bin ich hier!


Hallo Mensch! Wie geht es dir?


Ich fühle dich auf meiner Haut. Oh, wie bist du so herrlich warm, so wunderbar!


Du bist mir nicht böse, dass ich dich mit meiner Hand so unsanft abgebremst habe? Bist weit gereist, trotzdem noch so unglaublich strahlend hell!


Hast du wirklich sagenhafte 149 Millionen Kilometer zurückgelegt, um mich zu wärmen? Ich spüre eine Verbindung mit dir, fühle mich frei und pulsierend, irgendwie eins mit dir – mit etwas zutiefst Lebendigem. Bilde ich mir das nur ein? Etwas in mir ahnt, nein, es weiß, dass es zwischen mir und dem Himmel da oben noch mehr zu fühlen, zu spüren und wahrzunehmen gibt.


Bleib doch noch bei mir, Sonnenstrahl, und sag’ den Wolken, sie sollen sich Zeit lassen, bevor sie dich wieder verdecken. Lass diesen kostbaren Augenblick etwas länger währen, du hast eine so lange Reise hinter dir, hast das All durchquert. Durch dich spüre ich etwas vom Universum, das so viel größer ist, als ich es je begreifen kann, und doch bin ich hier – mit dir, in diesem winzigen Moment der Unendlichkeit. Für die Zeit, die du verweilst und mit mir teilst: Danke.


Danke für die Wärme, die Kraft und das Licht.


Es wärmt, erhellt und berührt.
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Leben wertschätzen





Die Sonne ist 109-mal größer als die Erde und gibt in einer Sekunde mehr Energie ab, als die Menschheit in zwei Millionen Jahren verbraucht. Die Erdrotation bleibt über Milliarden Jahre erstaunlich konstant, verlangsamt sich jedoch durch die Gezeitenreibung zwischen Erde und Mond um 17 Millisekunden pro Million Jahre, also etwa 0,0017 Millisekunden in 100 Jahren. Ist das nicht ein echtes Wunder?










FINDEN


Gefunden am Gartenteich


Sanft gehalten, zerbrechlich und filigran, ein schimmerndes Kunstwerk, schön und zart. Ein Überbleibsel von etwas, das einst lebendig war: der Flügel einer toten Libelle. Es ist, als ob die Natur dieses Meisterwerk geschaffen hat, um uns an ihre vergängliche Schönheit zu erinnern.


Der zarte Flügel beeindruckt durch seine feinen Details – die filigranen Adern, das Lichtspiel auf den hauchdünnen Membranen. Es ist erstaunlich, welche Meisterwerke die Schöpfung hervorbringt. Das Staunen über diese kleinen Wunder der Natur bewahrt in uns etwas zutiefst Menschliches: unsere Demut, unsere Würde, unsere Bescheidenheit. Diese Augenblicke des Findens, des Entdeckens und der Bewunderung sind kostbare Geschenke, die uns im Hier und Jetzt tiefer mit der Welt verbinden.


Laut Studien hat das Betrachten natürlicher Schönheit, wie einer schönen Landschaft oder ein nur 20-minütiger Aufenthalt in der Natur, einen positiven Effekt auf unser Wohlbefinden. Es kann Stress reduzieren und unser allgemeines Glücksempfinden steigern.


Die intensive Wahrnehmung und die Faszination für diesen kleinen Moment des Innehaltens lassen eine tiefere Erkenntnis aufscheinen: Wir sind einerseits Individuen und dennoch Teil eines größeren Ganzen – zugleich frei in unseren Entscheidungen. Diese Freiheit, sich zurückzunehmen oder aktiv zu handeln, stärkt die Verbindung zwischen uns selbst und der Welt um uns herum.


Es ist eine Erinnerung daran, dass wir alle unseren Platz haben in diesem harmonischen und beeindruckenden Gefüge des Lebens.


Der Libellenflügel wird nach ausführlicher Betrachtung behutsam dorthin zurückgelegt, wo er gefunden wurde – so, als wäre nichts gewesen. Doch zurück bleibt ein Gefühl von Stimmigkeit, tiefer Zufriedenheit und innerer Harmonie.


Es ist, als hätte dieser kleine Augenblick des Verweilens bereichert und gestärkt – ein kleines Wunder der Natur, das den Finder mit einem erfüllenden Gefühl zurücklässt und belohnt.
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Achtsamkeit





Ein Sprichwort sagt:


„Ein kleines Kind kann einen Käfer töten, aber alle klugen Köpfe dieser Welt zusammen können keinen erschaffen“.


In diesem Moment wird mir die Wahrheit dieser Worte bewusst.










FLOW


Wenn der Funke überspringt


„Das ist neu, und das jeden Abend, völlig neu, das ist wirklich echt offen. Und der Jazz wird aussterben! Und die Welt sagt, lass ihn doch. Aber das lass ich nicht zu, “ so Ryan Gosling als begeisterter Jazz-Musiker Sebastian im Hollywood Film „La La Land“, der seine Freundin im Club für diese Musik begeistern will. Sebastian‘s Leidenschaft im Film wirft essentielle Fragen auf: Was treibt uns wirklich an, was gibt uns Kraft, wofür kämpfen wir, selbst wenn die Welt scheinbar Gleichgültigkeit zeigt? Seine kompromisslose Hingabe zeigt, wie tief wir in etwas eintauchen können, das uns wirklich bewegt. Solche Momente intensiver Hingabe führen uns oft in den inspirierten Zustand des Flow – einen Raum, in dem wir vollständig aufgehen und die Welt um uns herum vergessen. Flow ist eine Erfahrung völliger Vertiefung und Konzentration, bei dem man in einer Tätigkeit so aufgeht, dass das Zeitgefühl verloren geht. Dieser Zustand ist nicht nur in kreativen Tätigkeiten wichtig, er geht auch mit erhöhter Produktivität, Kreativität und Zufriedenheit einher. Das Staunen kann eine Rolle dabei spielen, um in den Flow zu gelangen, da es unsere Aufmerksamkeit fesselt und uns dazu bringt, uns intensiv mit einer Aufgabe oder Erfahrung auseinanderzusetzen. Das Gefühl der Begeisterung kann uns helfen, in die Tiefe einer Tätigkeit vollends einzutauchen. Hier einige Beispiele:




	Während eines Basketballspiels fühlte sich Michael Jordan oft im Flow, als ob die Zeit langsamer verging und jede Bewegung perfekt aufeinander abgestimmt war, was zu seinen beeindruckenden Leistungen führte.


	Beim Komponieren seiner Musik konnte Mozart oft stundenlang arbeiten ohne dabei die Zeit zu bemerken, völlig in seine kreativen Prozesse vertieft.


	Serena Williams beschreibt diesen Zustand, wenn sie bei einem entscheidenden Tennis-Match völlig in ihrem Spiel aufgeht und die Welt um sich herum komplett vergisst.





Was inspiriert und begeistert dich? Gibt es Momente, in denen du vollkommen in einer Beschäftigung aufgehst und dabei die Zeit völlig vergisst?
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Wofür stehe ich





Im Abendlicht verliere ich mich in der Musik, die Welt um mich herum verschwimmt – nur noch ich und mein Saxophon existieren, es wird zum Sprachrohr meiner Seele. In diesem Moment bin ich einfach nur da, im Einklang mit der Musik, völlig im Fluss und eins mit etwas Unbeschreiblichem.










NORMEN DER NATUR


Spiegel der Schöpfung


Du siehst mich an mit diesen Augen, wie viele andere vor dir auch.


Seit Tausenden von Jahren bestaunt ihr mich und meinesgleichen, mit einem Leuchten in den Augen und wisst doch kaum warum.


Dein Staunen zeugt von Offenheit, mein Geheimnis – bist du dafür bereit?


Es liegt in der Geschichte meiner Form, Ausdruck einer höheren Norm.


Fraktale Muster und Strukturen zeichnen alles, groß und klein, sind lebendige Figuren, ihr Rhythmus lädt dich ein dich selbst zu fühlen, Teil zu sein.


Du siehst mich an mit diesen Augen, weil du Schöpfung durch mich spürst. Spürst durch mich die große Ordnung, ist es das, was dich berührt?


Sehnst dich nach einer Welt von Dauer, davon zeugt meine vollkommene Form, überkommt dich da nicht leiser Schauer?


Du Mensch von Morgen, bist noch nicht, was du werden kannst, was du im Werden aber fühlend ahnst. Du kannst es nicht verfrüht erleben, bist Teil von Mustern die gerade neu sich weben, bist Echo wie auch Echolot, dein geheimer Seelen-Code, im Kosmos einer neuen Zeit, bist du auch Bote einer Welt in Not.


Du siehst mich an mit diesen Augen, sie treffen auf meinen harten Rand, dringen durch zu meinem Innenland, geschützt und verborgen vor den ersten Blicken, aber bewahrt für deinen feineren Sinn, tief drin.
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Stabilität und Gewissheit





Viele Muscheln wachsen spiralförmig, ähnlich wie Blütenblätter bei Blumen, Tannenzapfen oder spiralförmige Galaxien. Dieses mathematische Phänomen nennt man Goldene Spirale und steht in Verbindung mit geometrischen Mustern, die als Fraktale bekannt sind. Diese faszinierenden Strukturen sind in der Natur weit verbreitet und zeigen eine erstaunliche Ordnung im Chaos.










FRISCH DENKEN


In deinem Glitzern tauche ich ab


Deine Reinheit und Frische durchdringt mich mit Haut und Haar. Du erhebst mich schwerelos in Urgefühl und Euphorie - volle Befreiung für einen ganzen Atemzug. Mein gewohntes Ich weitet sich, verschwindet, gelöst in deinem kühlen Nass, existiert auf einer anderen, mir nicht bewussten Ebene, während etwas in mir sich gleichzeitig auf‘s Vollste präsent fühlt. Jeder Moment in dir ist pure Faszination und tiefes Glück.


Nur ein Atemzug trennt mich von der Person, die eben ins Wasser sprang – und von der Welt ihrer Gedanken und Sorgen. Wieder aufgetaucht, nach Luft geschnappt, bin ich wieder voll da – als der Mensch, den ich kenne. „Voll da“?


Bin ich das wirklich? Oder gibt es vielleicht noch einen volleren, belebteren, bewussteren Zustand? Ein permanenteres Gefühl der Verbundenheit und Präsenz - so wie das Urgefühl im Wasser, irgendwie verbunden mit dem Leben selbst? WOW, was für ein Reset! Du glitzerndes Urelement hast meinen Kopf geleert, mich belebt und erfrischt, ich fühle mich wieder zurück auf Start, oder sollte ich statt „zurück“ nicht besser denken „neu“ auf Start?


Meine Gedanken sind zwar wieder wie „alte Bekannte“, aber der kurze Moment der Unterbrechung und des Abtauchens hat einen Unterschied gemacht, ein kleines bisschen wie ein Neubeginn. Unterbrechungen, kleine Distanzen, Mini-Breaks, Erlebnisse wie diese, die Sorgen und Stress zurückdrängen – wie sehr ich euch brauche! Ihr belebt meine Gedankenwelt, bringt frischen Sauerstoff in mein Denken. Ihr schenkt meinem Leben neue Kraft und meiner Inspiration frische Impulse. Ihr öffnet Räume, in denen neue Blickwinkel entstehen und lasst mich durchatmen, um mich neu zu ordnen. Es sind diese Momente, die mir zeigen, wie wichtig es ist, manchmal auszubrechen, innezuhalten und Abstand zu gewinnen. Selbst kurze Auszeiten schaffen Platz für Klarheit und lassen das Leben in einem neuen Licht erscheinen. Sie lassen meine Seele atmen – auch unter Wasser – und eröffnen eine Perspektive, die mich den Alltag wieder mit frischen Augen betrachten lässt.
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Neue Perspektiven





Forschungsergebnisse zeigen, dass unser Gehirn von gut gestalteten Pausen profitiert: Im Rhythmus von etwa 90 Minuten eine kurze Pause und nach vier Stunden eine längere Erholung fördern Konzentration, Produktivität und Wohlbefinden. Kurze, regelmäßige Auszeiten wirken wahre Wunder und erinnern uns daran, wie wichtig es ist, dem Gehirn Zeit zur Regeneration zu geben.
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