Felne Sinne, starke Seele:
Bin ich hochsensibel?

Bildungswissenschafterin Miriam Sompek hat ein Buch fiir Menschen geschrieben,
die eine erhohte Empfindsamkeit gegeniiber inneren und dufleren Reizen haben
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ochsensibilitit betrifft
15 bis 20 Prozent der
Bevolkerung. . Leider
wird diese besondere
Eigenschaft oft missverstanden -
und Betroffene werden immer
wieder aufgefordert, sich doch
nicht alles so zu Herzen zu neh-
men und nicht so tibersensibel zu
sein“, sagt Miriam Sompek. Die 37-
Jahrige, die mit ihrer drejjahrigen
Tochter in Tollet bei Grieskirchen
lebt, ist Initiatorin des ,Instituts
fiir Hochsensibilitdat“ und neuer-
dings auch Buchautorin.

Die Bildungswissenschafterin
sieht es als ihre Aufgabe, hochsen-
sible Menschen dabei zu unter-
stiitzen, ihre Gabe nicht nur anzu-
erkennen, sondern sie als kreative
Starke in ihrem Leben zu nutzen.
Viele Betroffene, so Sompek, wiir-
den uber aulergewohnliche Star-
ken in Bereichen wie Empathie,
Kreativitit und Problemlésung
verfligen. ,,Durch die Entwicklung
von speziellen Ausbildungspro-
grammen konnte ich mit meinem
Team bereits mehr als tausend
Menschen begleiten. Auch der
Austausch mit den mehr als
45.000 Followern auf Instagram
zeigt, wie wichtig es ist, flir ein
neues Verstindnis von Hochsen-
sibilitat einzustehen.”

Bin ich hochsensibel?

Wie aber bemerkt man, dass man
diese Eigenschaft hat? ,Hochsen-
sible Menschen nehmen ihre Um-
gebung intensiver wahr und verar-

beiten Eindriicke tiefgriindiger”,

Hofinung fiir Patienten
mit systemischer Sklerose

Neue Medikamente sollen Erleichterung bringen -

Miriam Sompek, selbst hochsensibel, wirbt um mehr Verstandnis. foto: Kathrin Holzmann

sagt Sompek. Der Gang durch den
Supermarkt nach Feierabend, der
fir ,normale" Menschen hochs-
tens nervig sei, konne hypersensi-
ble Menschen an ihre Grenze brin-
gen - oder dartiber hinaus.
Hochsensibilitat an sich sei kei-
ne Storung oder Krankheit, son-
dern ein Personlichkeitsmerkmal

- eines, das auch Miriam Sompek
hat.,Ich selbst binin einem Urlaub
in Bali plotzlich draufgekommen,
warum ich viel Trubel, laute Mark-
te und intensive Gerausche nicht
aushalte“, erzahlt Sompek im

.OON-Gespriéch. ,Ich war sehr er-

leichtert, als meine Gefiihle einen
Namen hatten und ich wusste,

Kepler Uniklinikum Linz sucht Patienten fiir Studie

Systemische Sklerose ist eine selte-

ne Erkrankung, die meist mehrere
Organsysteme wie Haut, Gelenke,

Magen-Darm-Trakt und oft auch
die Lunge betrifft. Je frither eine Be-
teiligung der Lunge diagnostiziert
und therapiert wird, desto eher
kann das Fortschreiten einer Lun-
genfibrose verhindert werden. Die
Wirkung von zwei neuen Medika-
menten wird gerade - auch im Lin-

zer Kepler Uniklinikum - erforscht.

Die systemische Sklerose oder
Sklerodermie"” ist eine relativ sel-
tene Autoimmunerkrankung, die
zirka eine Person von 5000 betrifft
und im jiingeren bis mittleren Le-
bensalter auftritt. Hier kommt es
einerseits zu Verdnderungen der
BlutgefiRe an den Fingern, auch
Nieren oder Lunge koénnen betrof-

fen sein.

Folgeschaden verhindern

Ebenso kommt es zu Entziindun-
gen der Gelenke und Muskeln und
zu fortschreitender Vernarbung
der Gewebe, insbesondere der

Haut, des Verdauungsapparats,
der Lunge und des Herzens. Mit

nallen Mpdﬂmmpntp'n ist es QQ]U"'

gen, viele Folgeschiaden zu verhin-
dern oder zumindest gut zu behan-
delnund das Uberleben und die Le-
!)ensqualitéit zu verbessern. Leider
Ist jedoch die Lungenbeteiligung
Immer noch schwer zu behandeln.
»Alle Betroffene mit systemischer
Sklerose sollten bei Diagnosestel-
lung eine Computertomografie der
Lunge erhalten und auch wenn die-
se unauffallig ist, regelmaRig vom
Lungenfacharzt mittels Messung

der Lungenfunktion, des Blutsau-
erstoffgehalts und gegebenenfalls

weiterfithrenden Tests untersucht
werden", sagt David Lang von der
Universitatsklinik fiir Pneumologie
am Kepler Universitatsklinikum.
Hier werden jetzt Patienten fiir
die Teilnahme an einer internatio-
nalen Studie gesucht, die an Skle-
rose leiden, eine bekannte oder ver-
mutete Lungenbeteiligung haben
und deren Erkrankung erst seit
weniger als sieben Jahren bekannt

ist.
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@ Kontakt fiir Betroffene
beziehungsweise potenzielle Studi-

enteilnehmer: E-Mail:
lunge@kenleruniklinikum.at

dass das nichts ist, was ich abstel-
len muss.” Lange Zeit erging es ihr
jedochwie allen anderen, die diese
Eigenschaft haben. Stangig horte
sie, dass sie einfach zu empfind-
lich sei und sich eine héartere Scha-
le zulegen sollte. ,Dieses Abdre-
hen funktioniert aber nur kurze
Zeit. Dann wird es zur psy-
chischen Belastung und man muss
wahnsinnig viel Energie investie-
ren, um so zu tun, als sei man nicht
sensibel”, sagt Miriam Sompek. In
einer Welt, die oft von Schnell-
lebigkeit und Oberfldchlichkeit ge-
pragt sei, sei sie der Uberzeugung,
dass es Achtsamkeit, Empathie

und Tiefe zu fordern gelte.

Thema wird seit 1997 beforscht

Das Konzept der Hochsensibilitat
geht im Wesentlichen auf die US-
amerikanische Psychotherapeutin
Elaine N. Aron zurtick. Sie definier-
te in einem Fachartikel von 1997
erstmals den Begriff ,Highly Sen-
sitive Person“ (HSP), und zwar auf
Grundlage ihrer Forschungsarbei-
ten zur Sensitivitdt - auch senso-

' rische Verarbeitungssensitivitat

(,sensory-processing sensitivity*,
SPS) genannt, Darunter versteht
man die Empfindsamkeit eines
Menschen gegentiber duReren und

inneren Reizen.
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'~ Klassische Musik stabilisiert den Herz-
schlag bei Ungeborenen. Foto: cb

'Musik geht auch
Ungeborenen
ans Herz

' Schonim Mutterleib nehmen Babys

ihre AuBenwelt recht deutlich
- wahr. Sie reagieren auf Stimmen
- und Sprache und haben offenbar

auch gewisse Musikvorlieben: For-
 schende aus Mexiko fanden he-
raus, . dass klassische Musik

Schwankungen in der Herzfre-
quenz von Foten ausgleichen kann.
Etwa ab der 23. Schwanger-
- schaftswoche kann ein gesunder
- Fotus erste Gerdusche horen und
unterschiedliche Tonhéhen wahr-
- nehmen. Werdende Eltern begin-
nen ab diesem Zeitpunkt hdufig, ih-
' rem Baby bewusst Musik vorzu-
/ spielen oder ihm etwas vorzusin-
gen. Das stéarkt nicht nur die emo-
tionale Bindung zum Kind, die
’ strukturierten Klangmuster haben
 offenbar auch eine beruhigende
- Wirkung' auf den Fétus, wie ein
' Team vom Nationalen Institut fiir
' Kardiologie in Mexico City in einer
- aktuellen Studie feststellte.
- Das Ergebnis: Klassische Musik
stabilisiert kurzfristig die Herzdy-
namik bei Ungeborenen. Die For-
schenden beobachteten bei allen
37 Foten beim und nach dem Ho-
ren Klassischer Musikstucke (,Der
Schwan® und , Karneval der Tiere")
vorhersehbarere = Herzfrequenz-
muster als unter Normalbedingun-
gen. Dieser kurzzeitige Effekt
konnte die Entwicklung des auto-
nomen Nervensystems stimulie-

ren, so die Forscher.
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