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BÜRGERMEISTERBERICHT / TERMINE

Liebe Redlhamerinnen 
und Redlhamer, liebe 
Jugend!
Wie schnell doch die Zeit vergeht. 
Nach 200 Tagen coronabedingten 
Schließungen durften unsere Wirts-
häuser nun wieder aufsperren. Damit 
bekommen wir endlich wieder ein 
Stück Normalität zurück.

Neues aus dem Gemeinderat
Bei der letzten Gemeinderatssitzung 
wurde neben einer Gemeindeförde-
rung für den Ankauf eines E-Bikes 
oder E-Rollers in der Höhe von 100 
Euro auch ein Energiekonzept für die 
Gemeinde Redlham bis 2025 einstim-
mig beschlossen. Dieses Konzept be-

inhaltet unter anderem den Fahrplan 
für die Errichtung von Photovoltaikan-
lagen auf öffentlichen Gebäuden, eine 
Notstromversorgung bei einem even-
tuellen Blackout und vieles mehr. 
Des Weiteren darf ich berichten, dass 
die Straßenbeleuchtung in Hain-
prechting in den nächsten Wochen fer-
tiggestellt wird. 

Müllsammelaktion
„Redlham halt z(s)amm“ unter dieser 
Devise möchte ich zu unserer Aktion 
„Müllsammeln und gewinnen“ aufru-
fen. Bereits jetzt ein großer Dank an 
alle Teilnehmer – wir freuen uns schon 
auf eure Fotos.

Für unsere Natur im Einsatz
Bedanken möchte ich mich beim 
Umweltausschuss und allen, die sich 
beim „Aktivtag Nachnutzung“ am 
21.05.2021 beteiligt haben. 
Ein ganz besonderer Dank aber ge-
bührt Anton Niedermayr und Johann 
Obermaier, die bereits am Vormittag 
die Vorbereitungsarbeiten für die Blu-
menwiese am Baggersee durchgeführt 
haben. Nachmittags wurden im Naher-
holungsgebiet die Sichtbereiche aus-
geschnitten, gemäht, Müll gesammelt 

und der Bereich der Sitzbänke neu 
geschottert, sodass wir die Natur dort 
wieder in voller Pracht genießen kön-
nen.

Zum Schluss möchte ich auf diesem 
Weg unserem Nachbarbürgermeister 
aus Attnang, Peter Groiß, welcher ei-
nen Herzinfarkt erlitten hat, die besten 
Genesungswünsche überbringen. Hei-
lung braucht Zeit und Geduld – diese 
Zeit und die nötige Ruhe wünschen 
wir ihm. 

Eurer Bürgermeister

Bürgermeister Wolfgang Kaiß berich-
tet über das Gemeindegeschehen. 

Entlang der Baggerseen wurden Blu-
menwiesen angelegt.

Rechtsberatung
Dienstag, 8. Juni / ab 16:00 Uhr
Gemeindeamt Redlham

Die kostenlose Rechtsberatung ist nur 
nach vorheriger, telefonischer Termin-
vereinbarung möglich. Eine Anmel-
dung ist am Gemeindeamt unter 07674 
62279-17 erforderlich.

Veranstaltungsabsage
Das für 12. und 13. Juni 2021 geplante 
Sommernachtsfest mit Frühschoppen 
der Freiwilligen Feuerwehr Redlham 
musste abgesagt werden.

Weiters findet auch die für 26. Juni 
angesetzte Gemeindemeisterschaft im 
Stockschießen nicht statt.

Gemeinderatssitzung
Donnerstag, 24. Juni / 19:00 Uhr
Veranstaltungssaal Redlham

Das Rechtsanwaltsbüro Landl + 
Edelmann bietet dieses Service allen 
Redlhamer Gemeindebürgern jeden 
zweiten Dienstag in den geraden Ka-
lendermonaten an.

Sommerbaumschnitt-
kurs
Samstag, 5. Juni / 13:00 Uhr
Siedlerhalle Attnang

Dieser Sommerbaumschnittkurs mit 
Michael Pucher wird vom Siedlerver-
ein veranstaltet.

Der Siedlerverein lädt ein zum Som-
merbaumschnittkurs.
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Austausch für pflegende  
Angehörige
Startet wieder am:
Mittwoch, 2. Juni / um 19:00 Uhr
Im „Ins Rainers“ in Schwanenstadt

Betreuende und pflegende Angehöri-
ge nehmen eine hohe psychische und 
physische Belastung auf sich um pfle-
gebedürftigen Familienmitgliedern 
das Leben zu Hause zu ermöglichen. 
Unterstützung in dieser schwierigen 
Situation bietet der Austausch für pfle-
gende Angehörige. 
Diese Treffen finden einmal im Monat 
statt und werden von Melitta Stockin-
ger organisiert. 
Es ist keine Voranmeldung notwendig. 
Bei Fragen können Sie gerne Frau Sto-
ckinger unter 0664 500 39 40 kontak-
tieren.

Dieses Treffen bietet Beratung und Un-
terstützung für pflegende Angehörige.

Förderung von E-Bike und E-Roller/E-Moped
Die Förderung zur E-Mobilität bildet 
inzwischen einen wichtigen Grund-
stein in unserer Gesellschaft. Gerade 
innerhalb ländlicher Strukturen, in 
denen man auf ein Fahrzeug ange-
wiesen ist, ist es wichtig diese zu 
unterstützen.
Seitens der Gemeinde wurde da-
her beschlossen, den Kauf eines 
E-Bikes oder E-Rollers/E-Mopeds 
ab 1. Juli 2021 mit einem Zu-
schuss in der Höhe von 100 Euro 
zu fördern.

Folgende Kriterien sind dabei zu 
beachten: 

 › Die Förderung wird nur Gemein-
debürgern mit Hauptwohnsitz in 
Redlham gewährt.

 › Es werden nur Käufe ab 1. Juli 
2021 unterstützt. Weiters müssen 
E-Bikes oder E-Roller/E-Mopeds 
bei einem oberösterreichischen 
Fachunternehmen gekauft worden 
sein.

 › E-Scooter sind von der Förderung 
ausgenommen.

 

Erforderliche Unterlagen: 

 › E-Bike: Originalrechnung sowie An-
tragsformular

 › E-Roller und E-Mopeds: 
Originalrech-
nung, Antrags-
formular sowie 
Zulassungsbe-
scheinigung

Das Antrags-
formular finden Sie auf  
www.redlham.at unter: 
Bürgerservice – Formulare.

Redlham fördert ab 1. Juli 2021 den Kauf 

eines E-Bikes/E-Mopeds.

Müllsammeln und gewinnen
Da auch heuer keine gemeinsame Flur-
reinigungs-Aktion stattfinden konnte, 
rufen wir hiermit alle Redlhamer auf, 
eigenständig Müll zu sammeln. 

Beim Spazierengehen einfach einen 
Müllsack und Arbeitshandschuhe 
mitnehmen oder ganz bewusst einen 
Aktiv-Nachmittag in Wald und Flur 

verbringen und dabei den 
Müll auf Wegrändern, 
Uferböschungen und im 
Gelände aufsammeln.

So funktioniert‘s:
 › Müllsack und Handschuhe verwen-
den

 › Im Redlhamer Gemeindegebiet Müll 
aufsammeln

 › Befüllten Sack zum Gemeindebau-
hof bringen

 › Foto davon machen und per Mail 
oder WhatsApp mit Namen an die 
Gemeinde schicken

 › Mail: gemeinde@redlham.ooe.gv.at, 
Tel. 0664 89 20 503

 › Als DANK werden unter den Samm-
lern Geschenke verlost

 › Jedes Kind bekommt ein kleines 
Überraschungsgeschenk

Machen Sie mit – für ein 
sauberes Redlham! 

Die Aktion läuft bis Ende 
Juni 2021.

Sammeln wir gemeinsam Müll - unserer Natur zuliebe.
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Die Finanzierung mehrtägiger Schul-
veranstaltungen ist für Eltern oftmals 
mit großen finanziellen Belastungen 
verbunden. Um diese Familien finan-
ziell zu unterstützen und den Kindern 
die Teilnahme an Schulveranstaltun-
gen zu ermöglichen, unterstützt das 
Land Oberösterreich mit der „OÖ 
Schulveranstaltungshilfe“.

Eine finanzielle Unterstützung erhalten 
Eltern, wenn mindestens ein Kind im 
Laufe des Schuljahres an einer 4-tägi-
gen Schulveranstaltung teilgenommen 
hat oder mehrere Kinder an mehrtägi-
gen Schulveranstaltungen mit mindes-
tens einer Nächtigung außerhalb des 
Schulstandortes teilgenommen haben. 

Die Höhe des Zuschusses für 2-tägige 
Schulveranstaltungen beträgt 50 Euro, 
für 3-tägige Schulveranstaltungen 75 
Euro, für 4-tägige Schulveranstaltun-
gen 100 Euro und für 5-tägige und län-
gere Schulveranstaltungen 125 Euro. 

Schulveranstaltungshilfe beantragen.

Nimmt ein Kind in einem Schuljahr an 
mehreren Schulveranstaltungen teil, 
wird empfohlen, den Zuschuss für den 
längeren dieser Aufenthalte zu bean-
tragen. 

Einreichfrist: Bis spätestens 3 Monate 
nach Ende des laufenden Schuljahres 
(31. Oktober).

Das Antragsformular erhalten Sie an 
Ihrer Schule oder steht zum Down-
load unter www.land-oberoesterreich.
gv.at/33987 zur Verfügung.

Schulveranstaltungshilfe des Landes OÖ

LANDL    EDELMANN
RECHTSANWALTSPARTNERSCHAFT

+ „Zu Recht die richtigen Partner“

VÖCKLABRUCK . ATTNANG-PUCHHEIM   
4840 Vöcklabruck . Stadtplatz 36 - Galerie am 
Burgstall . Tel. 07672 / 29360 . Fax: DW -13 
e-mail: anwaelte@lexlet.at  
4800 Attnang-Puchheim . Römerstraße 48 
Tel. 07674 / 63320 . Fax: DW -13 
e-mail: attnang@lexlet.at 

erfahrung | wissen | talent 
unabhängigkeit | leidenschaft 
temperament | einblick 
lösungen | engagement 
verantwortung | diskretion 

www.lexlet.at
www.lexlet.at

bezahlte Anzeige

Für Schülerinnen und Schüler die eine oberösterreichische Pflichtschule be-
suchen (VS, MS, Poly, LWFS).

Schlosskapelle Mitter-
berg - Rüstorf
Ein Tipp für Ausflüge, Spaziergänge, 
Radtouren, Veranstaltungen oder um 
Inne zu halten ist die Schlosskapelle 
Mitterberg (oberhalb von Kaufing) in 
Rüstorf.
Die Kapelle ist beheizbar und bietet 
Sitzplätze für bis zu 40 Personen und 
ist somit auch für Taufen, Hochzeiten, 
Andachten oder Konzerte geeignet.
Im September 2020 wurde ein ca. 200 
Meter langer Historien-Rundweg er-
öffnet. 
Die Kapelle ist von 1.Mai bis 31.Okto-
ber, jeden Samstag von 15:00 bis 17:00 
Uhr geöffnet. Es besteht auch die Mög-
lichkeit (nach Rücksprache) außerhalb 
dieser Öffnungszeiten die Kapelle zu 
besuchen.

Weitere Informationen finden Sie un-
ter www.schlosskapelle-mitterberg.at
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Grün- und Strauchschnittentsorgung für die 
Ortschaften Erlau und Hainprechting

Wichtige Änderungen ab 1. Juli 2021!
Nachdem der Bezirksabfallverband 
die gemeindeübergreifende Grün- und 
Strauchschnittsammlung startet, erge-
ben sich für die Ortschaften Erlau und 
Hainprechting Änderungen bei der 
Entsorgung. 
Die Gemeindebürger dieser Ort-
schaften werden ersucht, Grün- und 
Strauchschnitt künftig ausschließlich 
ins Altstoffsammelzentrum Schwanen-
stadt (Vor der Au 3) zu bringen.

Sollten Sie dazu eine (neue) Berechti-
gungskarte benötigen, erhalten Sie die-
se am Gemeindeamt.

Öffnungszeiten ASZ Schwanenstadt:
Montag und Samstag: 8:00 – 12:00 Uhr
Dienstag und Freitag: 8:00 – 12:00 Uhr

und 13:00 – 18:00 Uhr

Änderungen bei der Entsorgung von 
Grünschnitt für Erlau und Hainprechting.

Sichteinschränkungen entlang von Straßen
Gemäß § 91 der Straßenverkehrsord-
nung (StVO) haben die Grundeigen-
tümer dafür zu sorgen, dass Sträucher, 
Hecken, Bäume mit tiefhängenden 
Ästen und dergleichen (zB Maispflan-
zen), welche über die Einfriedung oder 
Grundstücksgrenze hinaus in den Luft-
raum der Straße oder des Gehsteiges 
ragen, entfernt werden.
Diese Maßnahme ist unbedingt erfor-
derlich, um die Verkehrssicherheit, 

insbesondere die freie Sicht über den 
Straßenverlauf, Verkehrszeichen sowie 
Straßenbeleuchtung zu gewährleisten.
Um unnötigen Beschwerden und einer 
bescheidmäßigen Aufforderung durch 
die Bezirkshauptmannschaft vorzu-
beugen, ersuchen wir die Grundstücks-
besitzer, betroffene Flächen bereits im 
Vorfeld zurückzuschneiden bzw. frei-
zuhalten. 

Christbaum für Orts-
platz gesucht
Es ist zwar erst Mitte des Jahres, doch 
Weihnachten ist oft schneller wie-
der da als erwartet. Deshalb sind wir 
schon jetzt auf 
der Suche nach 
einem geeig-
neten Baum, 
um auch 2021 
einen Christ-
baum am 
Redlhamer 
O r t s p l a t z 
beleuchten 
zu können.

Veröffentlichung von 
Jubiläen, Hochzeiten, 
Geburten, Verstorbe-
nen
Sollten Sie als Gemeindebürger kei-
ne Veröffentlichung von Geburtstags- 
oder Hochzeitsjubiläen, Eheschließun-
gen, Geburten oder Todesfällen in der 
Gemeindezeitung sowie anderen Me-
dien (zB Tips, Rundschau, OÖ Nach-
richten) wünschen, so ersuchen wir 
Sie uns unter 07674 62279-17 darüber 
zu informieren.

Informieren Sie uns, wenn Sie keine 
Veröffentlichung in der Zeitung wün-
schen.

Erlaubte Geschwindigkeit in km/h 50 60 70 80 90 100
Länge des Sichtkeils in Meter 70 95 120 155 190 230

Christbaum gesucht!
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Genussspechtelei in Redlham
Seit Anfang Mai gibt es mit der Ge-
nussspechtelei in der Ortschaft Redl-
ham einen neuen Nahversorger auf 
Selbstbedienungsbasis. 
Am Vorplatz des 
Gasthauses Aha-
mer werden von der 
Tochter des Hauses, 
Karoline Ahamer, 
allerlei Schmankerl 
und selbstgemachte 
Köstlichkeiten (auch) 
aus Omas Wirtshaus-
küche angeboten.Egal 
ob Sie zu Mittag Lust 
auf Hausmannskost 
(Knödel aller Art, 
Gulasch, usw.) haben 
oder eine schnelle 
Jause zum Mitneh-
men (Weckerl oder 
Würstel) brauchen – 
bei der Genussspechtelei sind Sie ge-
nau richtig! 

Weiters steht eine große Auswahl an 
Lebensmitteln des täglichen Bedarfs, 
Getränke und Eis bereit; dies alles bes-
tens sortiert und zu einem fairen Preis. 

Für alle Naschkatzen stehen zum „cof-
fee to go“ diverse Süßigkeiten und fei-
ne Mehlspeisen bereit. Darüber hinaus 
gibt’s auch am Wochenende frisches 
Gebäck für den Frühstückstisch. 

„Ich bin froh darüber, dass mit der Ge-
nussspechtelei ein weiterer Nahversor-
ger mit regionalen Produkten für unse-
re Gemeindebürger und die Region zur 
Verfügung steht“, sagt Bürgermeister 
Wolfgang Kaiß, MAS und wünscht der 
Jungunternehmerin viel Erfolg und ein 
gutes Gelingen. 

Karoline Ahamer bietet in ihrer „Genussspechtelei“ 
verschiedene Schmankerl sowie auch Lebensmittel

des täglichen Bedarfs an. Die überaus kundenfreundlichen 
Öffnungszeiten sind: 
Montag bis Freitag: 06:30 – 20:00 Uhr 
Samstag u. Sonntag: 08:00 – 19:30 Uhr

Neue Verkaufshütte für den Adventmarkt
Sabine Deuzer und Helga Starl vom 
Adventmarktkomitee berichten:
„Am 11. Mai war es endlich soweit! 
Unsere neue Verkaufshütte für den Ad-
ventmarkt wurde geliefert. In unzäh-
ligen, unentgeltlichen Arbeitsstunden 
verwandelte ein befreundeter, hilfs-
bereiter Handwerker eine Sturmscha-
denhütte in ein wahres Schmuckstück. 

Auch der kostenlose Sondertransport 
durch die Firma A.K.S. Ablinger Kran-
service GmbH aus St. Georgen wurde 
von ihm organisiert. Die Hütte wurde 
unter anderem durch unseren Bürger-
meister Wolfgang Kaiß in Empfang 
genommen, der seinen Dank auch 
seitens der Gemeinde zum Ausdruck 
brachte. 

Im Namen des gesamten Advent-
marktkomitees bedanken wir uns recht 
herzlich für das tolle Holzhäuschen 
und freuen uns schon darauf, es beim 
nächsten Redlhamer Adventmarkt prä-
sentieren zu dürfen.“

Der Transport wurde von A.K.S. Ablinger Kranservice 

durchgeführt.

Große Freude über die neue Verkaufshütte für den Adventmarkt.
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Energiekonzept 2025
Der Gemeinderat von Redlham hat in 
seiner letzten Sitzung ein nachhaltiges 
Energiekonzept, das in den nächsten 
vier Jahren umgesetzt werden soll, be-
schlossen. Dieses Konzept wurde in 
vielen Vor-gesprächen und Beratungen 
durch den Umweltausschuss im letzten 
Jahr ausgearbeitet.

Klimaneutrale Stromversorgung
Zentrales Ziel dieser Strategie ist es, 
dass die Strom- und Energieversor-
gung der öffentlichen Gebäude bis 
spätestens 2025 CO2-neutral erfolgen 
wird und in weiterer Folge sämtliche 
kommunalen Einrichtungen und Ge-
bäude weitgehend energieautark sind. 
Darin integriert ist auch ein Notstrom-
aggregat, das im Falle eines Blackouts 
die öffentliche Infrastruktur weiter mit 
Strom versorgen kann. 

Photovoltaik und Wasserkraft
Die Energieversorgung soll über große 
Photovoltaikanlagen auf den öffentli-
chen Gebäuden im Gemeindezentrum 
(Gemeindeamt, Veranstaltungssaal, 
Bauhof, Kindergarten und Feuerwehr-
haus) erfolgen. 
Aufgrund der nachhaltig guten finan-
ziellen Lage der Gemeinde wird auch 
die Errichtung des seit mehreren Jah-
ren geplanten Wasserkraftwerks am 
Lehbach (Ortschaft Jebing) möglich. 

Energiespeicher und Notstromver-
sorgung
Hochwertige Speicherbatterien wer-
den dabei einerseits den während 
des Tages überschüssig produzierten 
Strom speichern, um am Abend und 

in der Nacht diese Energie u.a. für die 
Ortsplatz- und Straßenbeleuchtung zu 
verwenden. Andererseits übernehmen 
diese Speicher im Falle eines Strom-
ausfalls die Notstromversorgung zur 
Aufrechterhaltung des (Not)betriebs 
der gesamten kommunalen Infrastruk-
tur. 

Photovoltaikanlagen auf den öffentli-
chen Gebäuden liefern den benötigten 
Strom . 

Die überschüssig gewonnene Energie 
soll gespeichert werden.

Sollte der Strom über einen längeren 
Zeitraum (von mehreren Tagen) aus-
fallen und die Eigenversorgung nicht 
mehr ausreichen, wird ein neues, leis-
tungsstarkes Notstromaggregat der 
Feuerwehr die Speicherbatterien wie-
der aufladen. 
Bei beiden Projekten wird noch die 
Möglichkeit eines Bürgerbeteili-
gungsmodells geprüft – bei positivem 
Ausgang können Redlhamer Bürger 
einen aktiven Beitrag zu einer um-
weltfreundlichen Entwicklung der Ge-
meinde leisten. 

Energieaustausch
Der von der Gemeinde überschüssig 
erzeugte und nicht verwertbare Strom 
wird in das regionale Stromnetz einge-
speist; umgekehrt wird im Bedarfsfall 
zukünftig Strom nur noch von regiona-
len Ökostromanbietern bezogen wer-
den.

Ökostrom aus dem Wasserkraftwerk 
Au/Redlham.

Ladestationen für E-Mobilität
Zusätzlich werden am Hans-Forstin-
ger-Platz und beim neuen Kindergar-
ten im Gemeindezentrum Redlham La-
destationen für E-Autos und E-Bikes 
errichtet, die ebenfalls mit selbster-
zeugtem Ökostrom betrieben werden. 
Teil dieser Strategie ist es auch, dass 
bei der Neuanschaffung von kommu-
nalen Kraftfahrzeugen (zB für Bauhof, 
Essen auf Rädern) E-Autos bevorzugt 
werden. 

Geplant sind auch Ladestationen für E-
Bikes und Elektroautos an öffentlichen 
Plätzen.

Gemeinsam für eine intakte Umwelt
Mit der Umsetzung des Energiekon-
zeptes 2025 wird die Gemeinde Redl-
ham einen wichtigen Beitrag gegen 
den fortschreitenden Klimawandel 
leisten. 
Der Gemeinderat ist sich sehr wohl be-
wusst, dass öffentliche Einrichtungen 
und Institutionen eine Vorbildfunktion 
in Sachen Klimaschutz übernehmen 
müssen, damit auch unsere nachfol-
genden Generationen in einer intakten 
Umwelt leben können!
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Telefonnummern
Kindergarten Einwarting 07674 62755
Krabbelstube Redlham 07674 66120 
Feuerwehr Redlham 07674 66922

Notruf Feuerwehr 122
Notruf Polizei 133
Notruf Rettung 144
Euro Notruf 112
Ärztenotdienst 141
Apotheken-Notruf 1455
Gesundheitsberatung  1450
Bergrettung 140
Wasserrettung 130
Vergiftungszentrale 01 406 43 43

Gemeinde Redlham
4846 Redlham 1
Telefon 07674 622 79
Web www.redlham.at

E-Mail gemeinde@redlham.ooe.gv.at

Gemeindeamt Amtszeiten
Mo, Do 7:00-12:00 u. 12:30-17:00 Uhr
Di 7:00-12:00 u. 12:30-17:30 Uhr
Mi, Fr 7:00-12:30 Uhr

Parteienverkehr
Mo-Fr 8:00-12:00 Uhr
Di 8:00-12:00 Uhr und
 13:00-17:00 Uhr

Impressum:
Medieninhaber und Herausgeber: 
Gemeinde Redlham, 4846 Redlham 1

Redaktion: Gemeindeamt Redlham, Bürgerser-
vice-Öffentlichkeitsarbeit, Tel. 07674 622 79-17, 
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E-Mail stelzhammer@redlham.ooe.gv.at. 
Fotos: Gemeinde Redlham, privat, pixelio.de, 
pixabay.com, Rest namentlich gekennzeichnet. 
Fotos, die bei angekündigten Veranstaltungen 
gemacht werden, können veröffentlicht werden. 
Genderhinweis: Wir legen großen Wert auf ge-
schlechtliche Gleichberechtigung. Aufgrund der 
Lesbarkeit der Texte wird bei Bedarf nur eine Ge-
schlechtsform gewählt. Dies impliziert keine Be-
nachteiligung des jeweils anderen Geschlechts.
Druck: Gemeinde Redlham, 4846 Redlham 1, 
Erscheinungs- und Herstellungsort: Redlham. 
Redaktionsschluss: Juli 2021: 15. Juni 2021.

Gesunde Gemeinde - Gesundheitstipp
Achtsamkeit im Alltag steigert das Wohlbefinden

Achtsamkeit ist eine innere Haltung, 
bei der man die Aufmerksamkeit be-
wusst auf das „Hier und Jetzt“ lenkt. 
Man wendet sich den eigenen Erfah-
rungen, Gefühlen und Gedanken ohne 
Bewertung zu und lernt, diese zu ak-
zeptieren. Man kann Achtsamkeit in 
Kursen trainieren aber auch 
mit regelmäßigen Übungen 
im Alltag verankern. Solche 
Übungen zeigen bereits rela-
tiv schnell positive Effekte: 
man wird aufmerksamer, lernt 
mit Stress besser umzugehen, 
stärkt das Immunsystem und 
wird wohlwollender – sich 
und anderen gegenüber.Zu-
sätzlich spürt man eigene Be-
dürfnisse mehr und steigert 
die innere Ausgeglichenheit.

Personen, die zu starkem 
Grübeln und negativen Bewertungen 
über sich selbst neigen, profitieren von 
Achtsamkeitstrainings. Negative Ge-
dankenspiralen lernt man zu durchbre-
chen, indem man sich zB mittels Atem-
mediation auf den aktuellen Moment 
konzentriert und die Wahrnehmung 
auf etwas Positives lenkt. Jedoch ist zu 
bedenken, dass Achtsamkeitsübungen 
nicht immer bei jeder Person gleich 
wirken und auch zu Anspannung und 

Angst führen können, wenn es zu einer 
Konfrontation mit negativen Erlebnis-
sen kommt. Es ist daher ratsam, bei 
Depressionen, Neigung zu Psychosen 
oder bei Trauma-Erfahrungen ein Trai-
ning nur mit Psychologen bzw. Psy-
chotherapeuten zu beginnen.

Tipps für den Alltag:
 › Atemmeditation: Langsam atmen 
und beim Ein- und Ausatmen bewusst 
mitzählen. Dem Atem nachspüren. 
Sich auf den Atem zu konzentrieren, 
hilft besonders in Stresssituationen 
schneller ruhiger zu werden.

 › Mahlzeiten bewusst und in ruhi-
ger Atmosphäre einnehmen. Ab-
lenkung (TV, Handy) vermeiden 
und mit allen Sinnen genießen. 

Ein kleiner Nebeneffekt: Man lernt 
besser auf seinen Körper zu achten 
und spürt besser, wann man satt ist.

 › Erledigungen nacheinander machen 
und sich dabei bewusst immer nur 
auf eine Aufgabe konzentrieren. So 
kommt man schneller und stressfrei-

Tief durchatmen! Mit Atemübungen kann man das Wohl-
befinden und die Gesundheit steigern.

er zu Ergebnissen.
 › Digitale Medien für einige 
Stunden einfach mal ab-
schalten und sich anderen 
Hobbies widmen, die gut-
tun.

 › Die Gedanken schweifen 
lassen. Tagträume haben 
einen entspannenden Effekt 
und können die Kreativität 
erhöhen.

 › Regelmäßig Ruhe-Rituale 
in den Alltag einbauen, wie 
zB ein entspannender kur-
zer Spaziergang oder kurze 
Atemmeditationen.

 › Ein Tagebuch zu führen kann hel-
fen, belastende Gedanken und Ge-
fühle los zu lassen und Grübeln vor-
zubeugen.

 › Positive Ereignisse sammeln (zB in 
einem „Glücks-Glas“) - das schärft 
die Wahrnehmung für freudige Mo-
mente im Alltag.


