PADAGOGISCHE IMPULSE

fiir das Abenteuer Familie

MUT ZU TRANEN, MUT ZU ECHTHEIT

Weinen, besonders in der Offentlichkeit, ist fiir Erwachsene hiufig sehr unangenehm, denn es kénnte mit
Schwadche, mangelnder Selbstkontrolle, erhéhter Sensibilitdat und Angreifbarkeit in Verbindung gebracht
werden. Warum ist das so?

“Tranen sind universell, aber unsere Reaktion darauf ist sehr persénlich und hangt von den Schaltkreisen ab,
die wir als Kinder entwickelt haben.” (Kennedy, 2023, S.297)! Haben wir beispielsweise immer wieder
Aussagen wie “Heul nicht herum.”, “Bitte wein jetzt nicht ...” oder “Das ist kein Grund zum Weinen ...”
gehort, verinnerlichen wir schon friih, dass unsere Tranen unangemessen sind, oder dass wir womoglich
sogar fur unser Gegeniiber eine Belastung darstellen, wenn wir weinen.

Warum Tranen unsere Helfer sind

Emotionale Trinen, die bei starken Gefiihlen wie beispielsweise Traurigkeit, Uberforderung, Wut, aber auch
bei Rihrung oder Freude entstehen, zeigen uns im Grunde nur, dass etwas Wichtiges in uns vorgeht, das der
Korper zum Ausdruck bringen méchte. Tranen dienen nicht nur als Kommunikationsmittel, wenn Worte nicht
reichen, sondern haben auch eine soziale Funktion: “In unserem Bindungssystem bedeutet Weinen, dass wir
emotionale Unterstiitzung brauchen, die Verbundenheit mit anderen Menschen.” (Kennedy, 2023, S.297)?
Aus biologischer Sicht helfen Trdanen uns dabei, Stress abzubauen. Zusammengefasst bringen Tranen viele
positive Aspekte mit sich, dennoch werden sie im Alltag haufig unterdrickt.

Unterdriicken wir unsere Tranen, unterdriicken wir unsere Gefiihle

Kinder und Erwachsene, die weinen diirfen, lernen, sich so zeigen, wie sie sich gerade flihlen - authentisch,
ganz ohne Maske oder kiinstlich stark sein zu miissen. Nicht jedes Weinen muss sofort ,gel6st” werden.
Satze wie , Ich bin da“, ,,Du darfst traurig sein” oder ,,Wir schaffen das zusammen*” wirken oft starker als jede
Ablenkung oder jeder schnelle Losungsvorschlag. “Tranen sind nicht der Feind. Traurigkeit ist nicht der Feind.
Verletzlichkeit ist nicht der Feind ... Der wahre Feind ist, mit den eigenen Gefiihlen alleingelassen zu werden.
Das ist das Schmerzlichste Gberhaupt.” (Kennedy, 2023, S.301)® Was Kinder und Erwachsene beim Weinen
brauchen sind Nahe, ruhige Prasenz und ein offenes Ohr mit dem Bewusstsein, dass Tranen kein Zeichen von
Schwadche sind, sondern von Verarbeitung, Heilung und Wachstum.

Text verfasst von Corinna Bertagnolli
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