
So geht das Großhirn wieder online
Achtsamkeit und mentale
Stärke sind echte Alltagsretter,
in Beruf und Privatleben. Das

zeigen die Autorinnen Christine
Lehner und Sabine Weihe mit
ihrem Buch,,Zwischen Acht-
samkeit und Pragmatismus'i
das sie in Amberg vorstellen.

Amberg. (ile) Fast 5o Interessierte
verschiedener Alters- und Berufs-
gruppen waren der Einladung zur
Buchvorstellung in die Hairothek
gefolgt. Der Zuspruch zeigte: Chris-
tine Lehner und Sabine Weihe ha-
ben mit ihrem Buch den Nerv der
Zeit getroffen. Die gebürtige Am-
bergerin Christine Lehner begann
mit einem Ausflug in die Geschich-
te der Medizin. Die Interventiorl
die bisher die meisten Leben geret-
tet habe, sei die Hygiene, aber:,,|etzt
steht eine ähnlich große Verände-
rung an: die geistige Hygiene oder
auch Kultivierung des Bewusst-
seins", wie Lehner wörtlich sagte.

Die Diplom-Pädagogin arbeitet
als Psychotherapeutin und, wie ihre
Kollegin Sabine Weihe, als Beraterin
für Unternehmen aus verschiede-
nen Branchen, vor allem in der Or-

I(örpersprache hat
eine viel größere
Wirkung als rein

Gesagtes, Inhaltliches.
Autorin Sabine Weihe

ganisations- und Personalentwick-
lung. Das Autorenteam hatte beim
Schreiben den Anspruch, Hinter-
orrrnäwiesan :trs Psvrhnlnoie tlnrl

Tipps für mehr Souveränität und
Achtsamkeit im Alltag zu verbin-
den. Dass das theoretische Wissen
über Abläufe im Gehirn zum Bei-
spiel in der Praxis helfen kann,
zeigte Christine Lehner: Oft über-
nehme in Stresssituationen das Ge-
fühlshirn die Regie, das vernünfti-
gere Großhirn gehe dann,,offline".

Überforderung und Blackout
So komme es zu Blackouts und
Überforderung: dem Gefühl, ausge-
hebelt zu sein.,Eine Intervention
ist dann, sich innerlich ein Stopp-
schild vorzustellen: So wie wir das
in der Fahrschule gelernt haben, zr,
zz zu zählen und tief durchzuat-
rnen'1 prklärte l.ehner- So gehe das

Weihe stellte Teile des Buchs vor,
die sich mit Kommunikation be-
schäftigen - aber nicht nurverbaler
Natur.,,Körpersprache hat eine viel
größere Wirkung als rein Gesagtes,
Inhaltliches. Trotzdem geht es nicht
nur darum, wie ich etwas sage, na-
türlich ist auch authentischer In-
halt wichtig." Genauso entschei-
dend sei es, auf verbale Angriffe
oder sogenannte,,Killerphrasen"
souverän reagieren zu können. Sät-
ze wie: ,,Das haben wir früher an-
ders gemacht" oder ,Das ist alles
Blödsinn, was Sie sagen" seien we-
der inhaltlich noch zwischen-
menschlich hilfreich.,,In einer sol-
chen Situation können Sie sich zum
Beisoiel dumm stellen und das Ge-

wiederholen - die Person dazu
bringen, ihre Worte noch einmal zu
reflektieren", riet Sabine .

Erctes Buch vor zehn Jahren
Das Buch ,,Zwischen Achtsamkeit
und Pragmatismus" ist das zweite
der Autorinnen. ,,Bei unserem ers-
ten Buch vor zehn |ahren hatten wir
noch den Standpunkt, das Ziel sei,
möglichst immer in seiner eigenen
Mitte, gelassen und souverän zu
sein", erklärte Lehner. fetzt seien sie
bescheidener geworden, sprechen
von Metabalance: Es gehe darum,
sich selbst Wertschätzung zu ver-
schaffen. ,,Es ist okay, mal aus der
Balance zu sein. Aber es ist gut zu
wissen. wie man wieder zurück in
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11() Polizei
ttz Feuer, Rettungsdienst
rr.6 rr.7 ärztl. Bereitschaftsdienst

Apotheken

Amberg: Rosen-Apotheke, Fleu-

rystr.5, Telefon 6o zz 66.

Land: St. Anna-Apotheke Hahn-
bach, Klosterapotheke Ensdorf,
St. Nikolaus-Apotheke Schwar-
zenfeld, Sonnen-Apotheke SAD.

Kinderärzte

Sa./So.: Behandl.: ro-rz, 16-18
Uhr. ärztl. Bereitschaftsdienst
tt6-tt7,

Zabnärzte

Sa./So.: Dr. Klarner, Axtheid ro,
Vilseck, o966z184 rr. Behandl.:
ro-rz, r8-r9 Uhr.

Frauenärzte

Sa./So.: Dr. Riedl, Roßmarkt 13,

AM. Bereitschaftsdienst 11.6-r{.

Notruf für Kinder/f ugendliche

oSoo/5 45 86 68 (gebührenfrei),
von 6 bis zzUhr.

Elterntelefon

oSoo/r t os 50 (gebührenfrei).

Frauennotruf

og6zrfzz2oo - Beratung und
Begleitung.

o947rl7r 3r - Frauenhaus.

Moses-Proiekt

o8oo/o o6 67 37 - Anonyme Be-
ratung, Hilfe, anonyme Geburt.

Schnelle Hilfe bei Störungen

6o 36 66 - Stadtwerke Amberg
(Strom, Gas, Wasser, Fernwärme)
- auch außerhalb der Dienstzeit.
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Autorin Sabine Weihe (rechts) macht Kommunikationstraining mit dem Publikum. Sie und Christine Lehner (links, sitzend)
haben ihr zweites Buch mit dem Titel ,,Zwischen Achtsamkeit und Pragmatismus" herausgebracht. Bild: Judith lehner
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