So wird Lebenslust zum Lebensmotto
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Die Referentin der KEB-Jubildumsveranstaltung Andrea Langer (2.v.l.) mit {v.l.) Kurseelrin Maria Mdiler,

KEB-Geschaftsftihrerin Barbara Schwarzmeier und KEB-Vorsitzender Ingrid Schwarz.

Bad Flissing. Wer mtchte nicht,
dass sein Leben gesund, gltcklich
und harmonisch verlduft, ja von
uberschwanglicher  Lebenslust
getragenist? Und wie oftist gerade
das Gegenteil der Fall? Andrea
Langer stellte dazu im Bad Fus-
singer Pfarrsaal ihr 2017 erschie-
nenes Buch .Lebenslust far alle
Fdlle* vor.

Ausgerichtet wurde die Veran-
staltung anlasslich 50 Jahre Katho-
lische Erwachsenenbildung in
Stadt und Landkreis Passau zu-
sammen mitder Kurseelsorgeund
dem Pfarrverband Bad Fussing.
Die Vorsitzende der KEB Passau,
Ingrid Schwarz, stellte den Ver-
band als einen der wichtigsten
Trager der Erwachsenenbildung
in Bayern und Deutschland vor.

Psychische Erkrankungen ste-
hen auf Platz zwei bei der Diagno-
se arbeitsunfihig. 60 Prozent der
Hausarztbesuche erfolgen wegen
psychischer Belastungen. Sieben
Jahre dauert es oft, bis bei psychi-
schen Erkrankungen die richtige
Diagnose gestellt wird, und 42
Prozent aller Deutschen erkran-
ken wihrend ihres Lebens wegen
psychischer Belastungen. Be-
kannt ist auch: Dankbarkeit und
Optimismus sind Schitisselemo-
tionen fur ein zufriedenes Leben,
Gluck, bessere Gesundheitundin-

tensive soziale Beziehungen. Bei
Optimisten ist das Risiko einer
Herz-Kreislauferkrankung halb so
groR wie bei Pessimisten. Dankba-
re Menschen sind hilfsbereiter, to-
leranter, gewissenhafter und we-
niger neurotisch.

Wie man seine ,Lebenslust” er-
halten und verbessern kann,
Tipps zur Férderung der Lebens-
lust verbunden mit praktischen
Ubungen fur Korper und Geist,
gab die 57-jahrige Augsburger
Diplomsozialpadagogin Andrea
Langer, Buchautorin und Lehrbe-
auftragte an den Hochschulen
Augsburg und Manchen far Ge-
sundheitskompetenz,  Stressbe-
wiltigung und Achtsamkeitstrai-
ning und Grtnderin der ,Lebens-
lust - Agentur”. Bekanntist Langer
in ganz Deutschland auch durch

ihre Lebenslust-Seminare fir
Krebsbetroffene.
Andrea Langer erkrankte mit 34

Jahren an Brustkrebs. ,Aus der
Angst heraus, etwas zZu verpassen,
wollte ich den Rest meines Lebens
damit verbringen, mir so gut wie
maglich ein schtnes Lebenzu ma-
chen®, erzihlt sie. Zusammen mit
ihrer ebenfalls an Krebs erkrank-
ten Freundin nahm sie sich vor:
»lch tbemehme nicht mehr die
Sorge for andere und erfille deren
Erwartungen. Uns erschien nam-
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lich der Anpassungsdruck eine
Ursache far unsere Erkrankung.
Wir beschlossen, mit Lebenslust
diesem Anpassungsdruck Wider-
stand zu leisten.”

Im Laufe der ndchsten Jahre dn-
derte sich bei Andrea Langer so
ziemlich alles. Sie zog nach Augs-
burg zurQck, trennte sich und
kOndigte ihren sicheren Job als
Sozialpadagogin. Sie meldet sich
arbeitslos und machte sich nach
einiger Zeit selbststindig. Die Au-
torin meint rockblickend: ,Es
musste erst ein Riesenschock her,
damit mir klar wurde, was ich will
und was ich nicht mehr will. Die
Konfrontation mit der Endlichkeit
des Lebens ermoglichte mir, be-
wusst zu werden, was ich hier
eigentlich mache. Wie neu ging
ich aus der Krise hervor. Das ging
nicht von heute auf morgen, son-
demn im Laufe der Jahre. Aus heu-
tiger Sicht ein Geschenk.”

»Lebenslust” wurde fir Andrea
Linger zum neuen Lebensmotto
und zu ihrer Lebens- und Arbeits-
haltung, die sie bis heute verfolgt.
Wie steht es mitder Lebenslust bei
uns? Wir leben in Wohlistand in
einem funktionierenden Gesund-
heits- und Bildungssystem und
besten Voraussetzungen far ein

Andrea Linger stellte ihr Buch vor — Nach einer Krebserkrankung krempelt sie ihr Leben um

gesundes und gutes Leben. ,Doch
haben sich mit dem wachsenden
Reichtum und Wohlstand unser
Gltick und unsere Zufriedenheit
in gleichem AusmaR vermehrt?”,
hinterfragt sie kritisch. ,Macht
mehr Geld glicklicher und gestin-
der? Warum geht es uns heute vor
allem psychisch nicht gut? Woher
kommt der Druck, jeden Tag aufs
Neue bis an die kbrperlichen, geis-
tigen und psychischen Grenzen,
bis zu Erschtpfung zu arbeiten?”
Die Sozialpdadagogin erklart:
~Unsere Seele ist kein Muskel, den
wir im Fitnessstudio trainieren
oder mit Nahrungserganzungs-
mitteln fit machen kénnen. Ge-
sundheit kann nicht von oben in
unseren Korper hineingeschattet
werden. Unser seelisches Gleich-
gewicht, unsere Geflihlslage und
unsere Gedankenwelt beeinflus-
sen unsere Gesundheit genauso
wie der Lebensstil, den wir unse-
rem Korper angedeihen lassen.”
Sie erkldrte, was unsere psychi-
schen Krifte erhdlt und unser
Wohlbefinden und Lebenslust
fordert. Dazu zihlen: Neinsagen
konnen, sich abgrenzen, ent-
spannt sein, Langeweile haben,
unperfekt sein, leben aus ganzer
Seele, den Kopf ausschalten, aus
vollem Herzen lachen oder aus
dem Bauch heraus handeln. Le-
benslust ist gesund. Eine Haltung,
die mehr Lebenslust ermdglichen
soll, ist eine Lebenshaltung, die
die Frage nach dem Sinn des Le-
bens und das Nachdenken Gber
das eigene Handeln beinhaltet
Wie mochte ich leben? Wie mtsch-
te ich arbeiten? Wie erhalte ich
meine korperlichen, geistigen
und seelischen Ressourcen? Wel-
che Verpflichtungen und Regeln
bestimmen meinen Alltag? Wie
eng ist das Korsett, das ich mir
geschnOrt habe? Mit viel Beifall
dankten die begeisterten Zuhtrer
der Referentin far ihre gut ver-
standlichen Ausfihrungen und
den gleich dazugegebenen prakti-
schen Obungen. - di




