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n Grimms Marchen heilen Ra-
punzels Tranen die erblindeten
Augen ihres Prinzen und in JK.
Rowlings «Harry Potter»-Reihe
haben Phonixtranen eine Heil-
kraft. Doch wie sieht es in der Realitat
aus? Kann Weinen wirklich heilen?
«Jein»,sagt Andreas Jihne, Facharzt
fur Psychiatrie und Psychotherapie.
«Man muss unterscheiden zwischen
Tranenfluss und Weinen: Wenn uns
die Tranen in die Augen schiessen,
zum Beispiel wenn es windig ist, dann
ist das ein Reflex — also eine Schutz-
funktion. Tréanen halten das Auge
feucht und schiitzen es vor Fremdkor-
pern. Dass in den Tranen irgendeine
Substanz enthalten ist, die Wunden
heilt, ist ein Irrglaube.»

Weinen heilt die Seele

Das Weinen hingegen ist Ausdruck
eines psychischen Vorgangs — und hat
durchaus positive Effekte auf unsere
Gesundheit: «<Weinen fordert die Frei-
setzung von Endorphinen, die als na-
turliche Schmerzmittel wirken.» Stu-
dien zeigen zudem, das Weinen die
Produktion von Immunzellen anregt
und den Korper widerstandsfahiger
gegen Krankheiten macht, berichtet
der Facharzt.

Vor allem fiir die Seele ist Weinen
ein Wundermittel: Das Zulassen von
Tranen ermoglicht es uns, negative
Emotionen wie Traurigkeit oder Frus-
tration auf gesunde Weise auszudru-
cken. Schmerzvolle Erinnerungen wer-
den verarbeitet und emotionale Span-
nung abgebaut. «Weinen kann ein
wichtiger Schritt zur emotionalen Hei-
lung sein, da es hilft, traumatische Er-
lebnisse zu verarbeiten», so Jihne.

«Echte Manner weinen nicht»

Als Baby kommunizieren Menschen
hauptsachlich tiber das Weinen: Es sig-
nalisiert anderen, dass man Unterstiit-
zung oder Trost braucht. «Weinen, als
Ausdruck einer Emotion, tun nur wir
Menschen — und ist ein Mittel der so-
zialen Kommunikation», sagt der Ex-
perte. «Wir teilen dem Gegenuber mit,
wie es uns geht.» So fordert das Wei-
nen soziale Bindungen durch die Frei-
setzung von Hormonen wie Oxytocin,
das oft als «Bindungshormon» be-
zeichnet wird.

Stereotype dartber, wer (viel) weint
und wer nicht, flthren laut Jihne dazu,
dass Menschen ihre Tranen unterdri-
cken. Frauen zeigen eher ihre Emotio-
nen, wahrend Manner oft stark wirken
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Ein Zeichen von Schwache? Von wegen! Wer weint, zeigt echte Starke — sogar in
der sozialen Kommunikation. Darum sollte man seinen Gefuhlen freien Lauf
lassen. Meistens zumindest.

wollen. Die «Heulsuse» oder der
Spruch «Echte Manner weinen nicht»
sind als Stereotype tief in unserer Ge-
sellschaft verankert. Weinen werde
hier oft als Zeichen von Schwéiche
interpretiert, besonders in Konfliktsitu-
ationen, so Jahne: «Wer zu viel weint,
wird haufig auch als unreif oder unan-
gemessen wahrgenommen.»

Unterdriicken kann ungesund sein

Dann Tranen besser unterdriicken?
Nein, denn das kann erhebliche negati-
ve Auswirkungen auf die physische
und psychische Gesundheit haben.
Jahne macht das mit einem Vergleich
deutlich: «Wenn ich standig das Wei-

«Das Nicht-Zulassen
von Tranen kann zu
einer emotionalen
Blockade fuhren.»
Andreas Jahne
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nen unterdricke, ist das wie ein Ball,
der unter Wasser gedruickt wird, der ir-
gendwann an die Oberflache ploppt.»
Standiges Zurtuckhalten von Gefith-
len und Tranen kann physische Symp-
tome wie Kopfschmerzen und erhoh-
ten Blutdruck hervorrufen oder sogar
Herzprobleme verursachen. Auch die
mentale Gesundheit leidet: «Das Nicht-
Zulassen von Tranen kann zu einer
emotionalen Blockade fithren», sagt
Jahne. Wer nicht weint, riskiert, emo-
tionale Probleme zu verscharfen. De-
pressionen oder andere psychische Er-
krankungen konnen eine Folge sein.
Wer daran gewOhnt oder erzogen
wurde, nicht zu weinen,bekommt auch

Es einfach fliessen lassen:
Weinen kann fiir Korper und
Seele gesund sein.
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soziale Probleme: «Dauerhaftes Unter-
dricken von Weinen und anderen
Emotionen kann zu emotionaler Kalte,
Verlust an Empathie und geringem Mit-
gefuihl fuhren», so der Facharzt.

Im Job besser nicht losheulen

In manchen Situationen aber sollte
man das eigene Wasserwerk lieber
unter Kontrolle haben, empfiehlt Jah-
ne. Besonders im beruflichen Umfeld
konnte Weinen die eigene Glaubwir-
digkeit und Autoritat infrage stellen.
Wenn beispielsweise ein Staatsober-
haupt offentlich Uber ein Tierfoto
weint, konnte das irritierend wirken.
Auch in zwischenmenschlichen Be-
ziehungen konne Weinen unterschied-
lich aufgenommen werden und Miss-
verstandnisse hervorrufen, wenn es als
manipulative Taktik oder emotionale
Uberforderung interpretiert wird.

Sichere Umgebung kann helfen

Doch wie und wann weint man dann
richtig? «Zuerst sollte man sich be-
wusst werden, was man fuhlt, und die-
se Gefiihle akzeptieren, anstatt sie zu
verdrangen», rat der Experte. Dieser
Prozess erfordere Mut, doch «das Zu-
lassen von Gefiihlen ist ein gesunder
und naturlicher Teil des Lebens».

Eine sichere und private Umgebung
kann laut Jihne hilfreich sein: «Bei
Freunden oder Familie fallt es oft leich-
ter, sich zu 6ffnen und die Tranen flies-
sen zu lassen.» Emotionale Ausldser
wie traurige Musik oder emotionale
Filme koénnen aktiv genutzt werden,
um Tranen zu lockern. «Auch tiefes
und bewusstes Atmen kann helfen,
den Korper zu entspannen und emo-
tionalen Stress abzubauen.»

Wer sich lieber mit einem Experten
unterhalten mochte, kann sich profes-
sionelle Unterstiitzung holen: «Eine
Therapie kann wertvoll sein, um emo-
tionale Blockaden zu erkennen und zu
losen.»
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ut, Freude, Angst oder
Trauer — Kleinkinder ler-
nen im Laufe ihrer Ent-

wicklung schrittweise die ganze Ge-
fihlswelt kennen. Doch sie miissen
erst lernen, damit umzugehen. Was
es dazu braucht? Vor allem Zeit, oft
verbunden mit viel Geduld und gu-
ten Nerven seitens der Bezugsperso-
nen. Und eine Haltung, die dem Kind
vermittelt: Dein Geflihl darf sein.

Grundlegende Fahigkeiten im Um-
gang mit Gefithlen eignen wir uns in
den ersten sechs Lebensjahren an.

Schon Kleinkinder versuchen, We-
ge zu finden, um emotionale Erleb-
nisse bestmoglich zu bewaltigen.
Auch sie machen sich bereits auf die
Suche nach Strategien der Emotions-
regulation, um sich wieder zu beru-
higen. Meist geschieht dies tiber
einen korperlichen Ausdruck:
Stampfen, Schreien, Schnauben, Bo-
xen, Toben — die Palette ist so vielsei-
tig wie die Kinder selbst.

Wie konnen wir sie hierbei unter-
stiitzen? Indem wir geeignete Mog-
lichkeiten anbieten, diesem korperli-
chen Ausdrucksbedurfnis nachzuge-
ben. Ebenso wirkungsvoll kann es
sein, einen Ruckzugsort anzubieten,
an dem das Kind zur Ruhe findet.

Gemeinsames Ein- und Ausatmen
entspannt das Nervensystem. Nicht
selten hilft auch eine liebevolle Um-
armung, ganz ohne Worte.

Es mag fur uns Erwachsene nicht
immer einfach sein, diese wohlwol-
lenden Rahmenbedingungen zu hal-
ten. Aber es ist wichtig, dass Kinder
ihre Gefuhle zulassen durfen. Denn:
Die vielen «kleinen» Erfahrungen im
Kindesalter helfen, spater unsere
«grossen» Emotionen besser zu regu-
lieren. Zunehmend entwickeln wir
die Fahigkeit, die eigenen Emotionen
wahrzunehmen, zu dussern, mit ih-
nen umzugehen und die eigenen Be-
durfnisse zu erkennen. Diese emotio-
nale Kompetenz geht eng mit unse-
rer sozialen Kompetenz einher und
hilft uns, mit schwierigen Gefithlen
in Krisenzeiten besser umzugehen.

So konnen wir ein gutes Vorbild

sein:

» Zeigen Sie Interesse an der Welt des
Kindes. Wie genau nimmt es seine
Gefuhle gerade wahr? Wie lassen
sich diese am besten benennen? Bie-
ten Sie Worte und Beschreibungen
dafir an.

Emotionen zulassen

e Sprechen Sie Uber Ihre eigenen
Emotionen und Erfahrungen. Wie
gehen Sie selbst damit um und was
hilft Thnen weiter?

* Geben Sie dem Kind Zeit, auch nega-
tive Gefuthlswelten kennenzulernen.
So kann es eigene Strategien entwi-
ckeln, sich darin zurechtzufinden.

INSERAT

MONATSTHEMAMAI

WIE FUHLE ICH
MICH?

WAS PSYCHE MIT MIR MACHT.

pdgr.ch/monatsthema

Gekennzeichneter Download (ID=i6HC5jjFyKrNLBUG_qi7eA)



