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Therapie & Praxis

Ich habe immer und für al­
le Verständnis, versuche es, 
anderen ständig Recht zu ma­

chen …“ Ein Satz, den man 
nicht selten von Migräne-Pa- 
tienten hört. Selbstverständ­
lich, der Mensch ist harmo­
niebedürftig und möchte ge­
mocht werden, aber dieses 
Phänomen scheint überhäufig 
in Zusammenhang mit Mig­
räneerkrankungen zu stehen. 
Die Folge ist ein automatisier­
tes Handeln, also ein teilweise 
unbewusstes Verhalten: Die 
Betroffenen schauen stets 
nach anderen und stellen ihre 
eigenen Bedürfnisse zurück. 
Sie können nicht Nein sagen 
und sind immer für andere da. 
Manche bezeichnen dies als 
„Helfersyndrom“, andere spü­
ren, dass eher Sorge vor Ableh­
nung dahintersteckt. Aussagen 
wie „Ich habe ständig das Ge­
fühl, etwas falsch gemacht zu 
haben, andere zu verärgern“, 
bestätigen diese Einschätzung. 

Sie wollen es stets allen recht machen?  

„Typisch Migräne-Patient!“ 
Immer wieder hören Migräne-Betroffene, dass bestimmte Verhaltensweisen 
charakteristisch für sie seien. Die Psychologin Sabrina Siefert von der Migräne- 
und Kopfschmerzklinik Königstein erklärt, was dahintersteckt.

Womit hängt dies zusammen 
und welche Konsequenzen hat 
es für Migränepatienten?
„Du bist viel zu sensibel“ oder 
„sei doch nicht so empfindlich“ 
– so tun es die Mitmenschen 
oft ab, wenn eine Person stär­
ker als andere auf Reize von 
außen reagiert. Dabei geht es 
nicht einfach um eine „Über­
empfindlichkeit“ im Sinne ei­
ner Überreaktion. Ursache ist 
eine natürliche Veranlagung, 
bei der die Reizverarbeitung 
im Nervensystem hochsensitiv 
erfolgt. Migränepatienten sind 
es gewöhnt, dass ihre Wahrneh­
mung und Reizverarbeitung oft 
anstrengend oder aufreibend 
sind und ihnen dies manchmal 
den Alltag erschwert.
Die sensitive Reaktion bezieht 
sich zum einen auf Sinnesreize 
wie Licht, Geräusche, Gerü­
che, Temperatur oder Berüh­
rungen: Sie werden verstärkt 
wahrgenommen und oft sogar 
als unangenehm empfunden. 
Sie bezieht sich aber auch auf 
andere Reize von außen, etwa 
zwischenmenschliche Kontakte 
und soziales Feedback. Den 
Betroffenen fehlt eine Art na­
türlicher „Schutzschild“, wo­
durch ihre Reizverarbeitung 
intensiver stattfindet und sie 
empfindlicher gegen Übersti­
mulation, also gegen übermä- 
ßig starke oder lang anhal­
tende Reize macht. Dadurch 
entwickeln sie meist eine ho­
he Außenorientierung, achten 
also sehr auf ihr Umfeld. Die 
Forschung zeigt hierbei einen 
ungünstigen Zusammenhang: 
Gerade Menschen mit sensiti­
ver Reizverarbeitung scheinen 
häufig so sozialisiert, dass für sie 
Leistung und Rücksicht auf ihr 
soziales Umfeld im Vordergrund 
stehen. Wie kommt es dazu? 
Während ihrer Entwicklung er­
halten Kinder und Jugendliche 

bewusstes und unbewusstes 
Feedback von ihren Bezugs­
personen. Unabhängig von 
der Absicht der Bezugsperson 
interpretieren Kinder dies auf 
ihre Art. Nicht selten entste­
hen dabei auch ungünstige, 
falsche Annahmen, die jedoch 
die Überzeugung eines Kindes 
unterschwellig formen. Das sind 
etwa Annahmen über sich selbst 
und über zwischenmenschliche 
Beziehungen, etwa „ich bin 
nicht gut genug“, „ich bin nicht 
liebenswert“, „Beziehungen  
können schnell zerbrechen“, 
„von anderen wird man nicht 
ernst genommen“. 

Ungünstige Konstellation

Kinder, bei denen dies der Fall 
ist, entwickeln ausgleichende 
Verhaltensweisen oder Regeln 
für sich selbst und ihre Umwelt, 
die man in der Psychologie als 
„innere Antreiber“ bezeichnet. 
Das können Überzeugungen 
sein wie: „Ich darf keine Fehler 
machen“, „ich muss es ande­
ren recht machen“, „ich darf 
nicht Nein sagen“, „ich muss 
die Harmonie bewahren“. Um 
sich selbst als wertvolle, lie­
benswerte Persönlichkeit wahr­
zunehmen, ist es nötig, diesen 
Regeln zu folgen. Damit lassen 
sich unangenehme, zum Teil 
sogar schmerzhafte Gefühle 
verhindern. Es handelt sich um 
einen unterschwelligen, auto­
matisierten Prozess, der bei der 
Entwicklung mehr und mehr 
Denken und Handeln bestimmt.
Es ist leicht nachvollziehbar, 
was dies bedeutet: Das „Migrä­
ne-Gen“ sorgt für eine erhöhte 
Reizsensitivität. Ist zusätzlich 
die kindliche Entwicklung 
wie beschrieben erfolgt, dann 
entsteht hier die ungünstige 
Konstellation – wir sind bei der 
„typischen“ Struktur eines Mig­
ränepatienten. Der Alltag eines 
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Immer für andere da sein, ande-
ren helfen wollen: Ist diese Eigen-
schaft stark ausgeprägt, kann sie 
dazu führen, dass man zu wenig 
auf eigene Bedürfnisse achtet. 
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