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Manche Menschen
kdnnen mit Druck und
Stress umgehen, ohne
aus der Bahn geworfen
zu werden. Sie gelten
als resilient. Wie man
das erlernen kann.

SABRINA GLAS

SEEBURG. Er sei ein gewohnlicher
Mann, sagte der Amerikaner Kenny
Easterday. Im Alter von sechs Jah-
ren wurden seine Beine amputiert,
seine Wirbelsdule hatte sich nicht
richtig entwickelt. Seitdem wander-
te er auf Hinden durch das Leben —
und erlangte viel Beriithmtheit. Er
wurde Schauspieler, trat in Haupt-
rollen auf. Er heiratete zwei Mal
und hatte zwei Kinder. Fiir viele
wurde er ein Symbol innerer Wider-
standskraft. Heutzutage spricht
man auch von Resilienz. Doch was
ist damit iiberhaupt gemeint?

In der psychologischen Literatur
kam der Fachbegriff erstmals in den
1970er-Jahren auf. Besonders be-
kannt ist dabei die amerikanische
Wissenschafterin Emmy Werner,
die mit ihrem Team 40 Jahre lang
knapp 700 Kinder begleitete, die
auf der Hawaii-Insel Kauai geboren
wurden. Ein Teil davon wuchs unter
schwierigen Verhiltnissen auf — Ar-
mut, Gewalt, Krankheit und Ver-
nachlidssigung der Eltern priagten
ihre Kindheit. Werner zeigte, dass
ein Drittel dieser Kinder trotzdem
ein gutes und erfiilltes Leben fiih-
ren konnte.

In der Forschung lieferte das ers-
te Anhaltspunkte dafiir, was resili-
ente Menschen auszeichnet: Sie ha-
ben erlebt, dass sich das eigene Le-
ben verindert, wenn es eigenver-
antwortlich gestaltet wird. Sie ver-
fligen iiber eine hohe soziale Kom-
petenz. Und: Sie erachten ihr Leben
als sinnvoll.

Ein Grundstein fiir die Resilienz-
forschung war gelegt. Urspriinglich
kommt der Begriff aus den Materi-
alwissenschaften und bedeutet wi-
derstandsfdhig. ,Resiliente Men-
schen sind solche, die mit schwieri-
gen Situationen und mit Stress gut
umgehen konnen“, erkldrt Wirt-
schaftspsychologin Magdalena
Bekk von der Privatuniversitit
Schloss Seeburg in Seekirchen, die
bei den ,Seeburger Dialogen“ am
Dienstag zum Thema Resilienz refe-
riert. Es gehe darum, wieder aufste-
hen zu konnen, bei Widrigkeiten
zumindest wieder in den Ausgangs-
zustand zuriickzukommen, erginzt
Wirtschaftspsychologe  Matthias
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Sporrle, der an derselben Universi-
tét lehrt und ebenfalls am Themen-
abend referiert. Grundsatzlich gilt:
Resilienz ist erlernbar. Doch wie
kann man das trainieren?

Die Forschenden erkldren es an-
hand einer Pyramide mit drei Ebe-
nen. Das Fundament bildet die Fra-
ge: Wie geht es meinem Korper?
LFlir mehr Resilienz sind eine ge-
sunde Erndhrung, Bewegung und
Schlaf enorm wichtig“, erkldrt
Bekk. Das Korperliche werde haufig
vernachldssigt, sagt Sporrle. In der

Stresssituationen haben
stark zugenommen

Forschung spricht man von sieben
bis acht Stunden Schlaf, die jede
und jeder tdglich abbekommen soll-
te. Vor allem in der Zeit zwischen 23
Uhr und 1 Uhr nachts erholt sich
der Korper sehr effektiv.

Die zweite Ebene der Pyramide
bildet das Soziale ab und dreht sich
um die Frage: Bin ich gut mit mei-
nen Mitmenschen verbunden? In
der obersten Ebene tritt die indivi-
duelle Psyche in den Vordergrund:
,Dabei geht es darum, sich Ruhe-
pausen zu gonnen und Achtsam-
keitsiibungen anzuwenden®, sagt
Bekk. Dazu zédhlen etwa Atem- und
Meditationstechniken, Yoga, Dank-
barkeitsiibungen, negative Denk-
weisen umzulernen oder spazieren
zu gehen. ,Menschen, die auf die-

Neue Studie zeigt: Bienen

haben Landkarte im Kopf

WIEN. Vor 50 Jahren erhielt der 0s-
terreichische  Verhaltensforscher
Karl von Frisch fiir die Entschliisse-
lung des Schwinzeltanzes der Ho-
nigbiene den Nobelpreis fiir Physio-
logie oder Medizin. Mit dem Tanz
teilen Bienen Artgenossen die Lage
einer Futterquelle mit.

Forschende um den deutschen
Zoologen Randolf Menzel zeigen
nun im Fachblatt PNAS, dass der In-
formationsgehalt des Schwinzel-
tanzes vollig neu bewertet werden
muss und Bienen iiber ein kartenar-
tiges Landschaftsgedichtnis verfii-
gen. Bienen seien in der Lage, metri-

o

Schwanzeltanz einer Honigbiene.

sche Beziige zwischen Landmarken
so einzuspeichern, dass sie von je-
dem beliebigen Ort zu der im Tanz
angegebenen Stelle fliegen konnen,
heil3t es in der Studie. SN, APA
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sen drei Ebenen auf sich achtgeben,
sind auch jene, die mit stressigen
Situationen besser zurechtkom-
men“, resiimiert die Psychologin.

Generell kommt auch der Erzie-
hung eine wichtige Rolle zu. ,,Wenn
man Kindern von klein auf bei-
bringt, wie sie mit Stress umgehen
konnen, konnen sie ein Leben lang
darauf zuriickgreifen“, sagt Bekk.
Man solle Kindern Achtsamkeits-
techniken an die Hand geben und
sie lehren, auf den Korper zu horen
— hineinzuhorchen, wann er etwa
Pausen braucht.

Dabei sei Stress jedoch nicht im-
mer nur negativ zu sehen, betont
Psychologe Sporrle. ,Es gibt auch
keinen Muskelzuwachs ohne den
korperlichen Stressor Sport. Stres-
soren (Stressausloser, Anm.) geho-
ren zu unserem Leben dazu — wir
brauchen die Stimulation.“ An Kri-
sen konne man wachsen.

Das Problem: Stressoren haben in
den vergangenen Jahren stark zuge-
nommen. Zu den weltumspannen-
den Krisen wie der Pandemie, dem
Ukraine-Krieg und seinen Auswir-
kungen, dem Klimawandel und der
sensorischen Uberforderung durch
digitale Medien kommen die per-
sonlichen Krisen. ,Auf uns alle
prasseln viele Stressoren ununter-
brochen ein — und darunter sind
auch solche, auf die wir durch unse-
re Entwicklung als Art gar nicht vor-
bereitet sind“, sagt Sporrle. Das sei
kritisch. ,Der Mensch kann zwar

WIEN. Monoklonale Antikorper
werden oft bei Krebserkrankun-
gen eingesetzt. Beispiel ist das
Medikament Trastuzumab bei
HER2-positivem Brustkrebs. Die
Wiener Vakzinologin Ursula
Wiedermann-Schmidt und der
Onkologe Christoph Zielinski
haben nun ein Konzept einer ak-
tiven Immunisierung gegen
HER2 erfunden. HER2-positive
Karzinome galten lange als be-
sonders gefdhrlich. Sie tragen an
der Oberflache den Wachstums-
faktor-Rezeptor HER2/neu, der
zu einem schnelleren Wachstum

mit kurzen und natiirlichen Stress-
phasen umgehen, aber wir halten
Dauerstress nicht gut aus.”

Was man also braucht, sind Pha-
sen der Entspannung und Ruhe. Die
beiden Forschenden plddieren da-
fiir, sich Rituale und Strukturen zu
schaffen — wie etwa, jeden Tag zu
meditieren. Oder sich tdglich eine
halbe Stunde in der Natur aufzuhal-
ten. ,Es geht darum, sich selbst
durch Routine liebevoll an die Hand
zu nehmen”“, sagt Sporrle. Der
Schliissel sei Selbstwirksamkeit.

Grundsatzlich ist der Mensch al-
soresilient und kann mit Widrigkei-
ten gut umgehen. Jedoch nur, wenn
er geniigend Erholungsphasen hat.
Und sich den Herausforderungen
des Lebens stellt. Vielleicht ein we-
nig wie der Amerikaner Kenny Eas-
terday. Er hatte zwar keine Beine,
lieR sich von seinem Schicksal je-
doch nicht unterkriegen. ,Viele
dachten, ich konne nicht wie eine
normale Person leben“, erzéhlte er
in einer TV-Dokumentation. Aber
das tat er. Und wurde dabei zum
Vorbild fiir viele.
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sind resilienter als andere:

Wie gehen Sie mit Stress und

Druck um?
www.SN.at/umfrage

von Tumoren fiihrt. Wiedermann-
Schmidt (MedUni Wien) und ihr
Team haben nun erste Daten zum
Projekt (Phase Ib klinische Studien)
in der Zeitschrift ,Clinical Cancer

Immunsystem soll selbst
Antikorper produzieren

Research” publiziert. Die Idee da-
hinter fasst Wiedermann-Schmidt
so zusammen: ,Monoklonale Anti-
korper sind sozusagen eine passive
Immunisierung. Wir wollen aber
eine aktive Immunisierung (sprich:
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Corona: Art der
Antikorper ist
entscheidend

Team der MedUni Wien
entdeckte zudem eine
+Achillesferse” des Virus.

WIEN. Fiir den Schutz gegen Neu-
infektionen mit dem Coronavi-
rus ist nicht das Vorhandensein
von Antikorpern entscheidend,
sondern ob es sich dabei um aus-
reichend neutralisierende Anti-
korper handelt. Nur diese ver-
hindern das Andocken des Virus
an die menschlichen Zellen. Der
Haken: In iiblichen Antikorper-
messungen werden die Eigen-
schaften der AntikOrper meist
nicht unterschieden. Um die
neutralisierenden Antikorper zu
bestimmen, ist eine spezielle
Blutuntersuchung notig. Das
zeigte ein Team der MedUni
Wien nun in einer Publikation im
JInternational Journal of Mole-
cular Sciences“. Dabei entdeck-
ten sie auch eine bisher unbe-
kannte Schwachstelle des Virus:
Es wurde beobachtet, dass die
Fahigkeit zur Virusabwehr mit
der Bindung neutralisierender
Antikorper gegen ein bisher un-
bekanntes Epitop, also eine be-
stimmte Region an der Virus-
oberfliche, zusammenhangt.
Das sei wichtig fiir die Herstel-
lung neuer Vakzine. SN, APA
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Verschmutztes Wasser:
1000 tote Kinder taglich

NEW YORK. , Tdglich sterben welt-
weit mehr als 1000 Kinder unter
fiinf Jahren an Krankheiten, die
durch verschmutztes Wasser,
fehlende Sanitdreinrichtungen
und mangelnde Hygiene verur-
sacht werden”, teilte das UN-Kin-
derhilfswerk Unicef mit. Insge-
samt sind 190 Mill. Kinder in zehn
Landern Afrikas gefdhrdet. SN, APA

Forscher warnen vor
Huchen-Aussterben

WIEN. Die Fischart der Huchen ist
laut einer Studie stark bedroht.
Friither lebte der bis zu 30 Kilo-
gramm schwere und 1,3 Meter
lange ,,Donaulachs “ in mehr als
250 Fliissen und auf iber 7400 Ki-
lometern Flusslinge in Oster-
reich und Bayern. ,Heute finden
wir Populationen nur noch in 0,7
Prozent des Verbreitungsgebiets
in sehr gutem Zustand“, sagt Ste-
fan Schmutz (Boku). SN, APA

Kommt eine Impfung gegen Krebs?

Neuer Impfstoff soll B-Zellen zur Produktion von Antikdrpern anregen.

Impfung, Anm.), zur Behandlung
solcher Krebsformen entwickeln.“
Das heimische Forscherduo er-
fand vor Jahren das Konzept der
HER2-Impfung. Die australische
Biotechfirma Imugene kaufte das
Patent und fiihrt die klinische Ent-
wicklung durch. ,Der HER2-Vaxx-
Impfstoff soll B-Zellen der Patien-
ten zur Produktion von Antikor-
pern gegen HER2 veranlassen®, sagt
Wiedermann-Schmidt. Das heilt,
dass das Immunsystem der Geimpf-
ten selbst die Antikorper herstellt,
die einen dhnlichen Effekt wie Tras-
tuzumab bewirken sollen. SN, ApA



