Therapie & Praxis

Immer flr andere da sein, ande-
ren helfen wollen: Ist diese Eigen-
schaft stark ausgeprdgt, kann sie
dazu flhren, dass man zu wenig
auf eigene Bedirfnisse achtet.
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Sie wollen es stets allen recht machen?

~Typisch Migrane-Patient!"

Immer wieder héren Migrdne-Betroffene, dass bestimmte Verhaltensweisen
charakteristisch fiir sie seien. Die Psychologin Sabrina Siefert von der Migrdne-
und Kopfschmerzklinik Konigstein erklart, was dahintersteckt.

le Verstdndnis, versuche es,

anderen standig Recht zu ma-
chen ..." Ein Satz, den man
nicht selten von Migrdane-Pa-
tienten hort. Selbstverstand-
lich, der Mensch ist harmo-
niebedirftig und moéchte ge-
mocht werden, aber dieses
Phéanomen scheint tiberhaufig
in Zusammenhang mit Mig-
raneerkrankungen zu stehen.
Die Folge ist ein automatisier-
tes Handeln, also ein teilweise
unbewusstes Verhalten: Die
Betroffenen schauen stets
nach anderen und stellen ihre
eigenen Bedirfnisse zuriick.
Sie konnen nicht Nein sagen
und sind immer fiir andere da.
Manche bezeichnen dies als
+Helfersyndrom", andere spii-
ren, dass eher Sorge vor Ableh-
nung dahintersteckt. Aussagen
wie ,Ich habe standig das Ge-
fiihl, etwas falsch gemacht zu
haben, andere zu verdargern”,
bestatigen diese Einschatzung.

| ch habe immer und fir al-

Womit héngt dies zusammen
und welche Konsequenzen hat
es fir Migranepatienten?

»Du bist viel zu sensibel” oder
»seidoch nicht so empfindlich”
— so tun es die Mitmenschen
oft ab, wenn eine Person star-
ker als andere auf Reize von
auflen reagiert. Dabei geht es
nicht einfach um eine ,Uber-
empfindlichkeit” im Sinne ei-
ner Uberreaktion. Ursache ist
eine natiirliche Veranlagung,
bei der die Reizverarbeitung
im Nervensystem hochsensitiv
erfolgt. Migranepatienten sind
es gewohnt, 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, Gerausche, Geri-
che, Temperatur oder Bertih-
rungen: Sie werden verstarkt
wahrgenommen und oft sogar
als unangenehm empfunden.
Sie bezieht sich aber auch auf
andere Reize von aullen, etwa
zwischenmenschliche Kontakte
und soziales Feedback. Den
Betroffenen fehlt eine Art na-
tirlicher , Schutzschild”, wo-
durch ihre Reizverarbeitung
intensiver stattfindet und sie
empfindlicher gegen Ubersti-
mulation, also gegen tiberma-
Big starke oder lang anhal-
tende Reize macht. Dadurch
entwickeln sie meist eine ho-
he AuBenorientierung, achten
also sehr auf ihr Umfeld. Die
Forschung zeigt hierbei einen
ungunstigen Zusammenhang:
Gerade Menschen mit sensiti-
ver Reizverarbeitung scheinen
haufig so sozialisiert, dass fiir sie
Leistung und Riuicksicht auf ihr
soziales Umfeld im Vordergrund
stehen. Wie kommt es dazu?
Wahrend ihrer Entwicklung er-
halten Kinder und Jugendliche

bewusstes und unbewusstes 2
Feedback von ihren Bezugs- &
personen. Unabhdangig von_é
der Absicht der Bezugsperson 5
interpretieren Kinder dies aufyg
ihre Art. Nicht selten entste- &
hen dabei auch ungiinstige, $
falsche Annahmen, die jedoch &
die Uberzeugung eines Kindes
unterschwellig formen. Das sind
etwa Annahmen tiber sich selbst
und tiber zwischenmenschliche
Beziehungen, etwa ,ich bin
nicht gut genug”, ,ich bin nicht
liebenswert”, ,Beziehungen
konnen schnell zerbrechen”,
,von anderen wird man nicht
ernst genommen”.

Ungiinstige Konstellation

Kinder, bei denen dies der Fall
ist, entwickeln ausgleichende
Verhaltensweisen oder Regeln
fir sich selbst und ihre Umwelt,
die man in der Psychologie als
sinnere Antreiber" bezeichnet.
Das kénnen Uberzeugungen
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 Personlichkeit wahr-
zunehmen, ist es notig, diesen
Regeln zu folgen. Damit lassen
sich unangenehme, zum Teil
sogar schmerzhafte Gefiihle
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 ,Migra-
ne-Gen" sorgt fir eine erhohte
Reizsensitivitat. Ist zusatzlich
die kindliche Entwicklung
wie beschrieben erfolgt, dann
entsteht hier die ungtnstige
Konstellation — wir sind bei der
+typischen” Struktur eines Mig-
ranepatienten. Der Alltag eines
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