
Weil Tränen unsere wahren Gefühle preis-
geben. Weil unsere Gesellschaft Tränen 
überwiegend  verurteilt und mit Schwä-
che verbindet. Tränen der Freude, wie 
zum Beispiel bei einer Geburt oder Hoch-
zeit oder Tränen der Trauer für eine gewis-
se Zeit sind erlaubt. Alle anderen Gefühle 
versuchen wir nur allzu gern zu verbergen. 

Dabei haben Tränen eine wichtige Funktion in 
unserem Körper, die ausschließlich uns Men-
schen vorbehalten ist. Neben 
der Befeuchtung der Hornhaut 
im Auge zum Schutz vor Aus-
trocknung sowie dem Schutz 
vor Infektionen im Auge, dienen 
menschliche Tränen der Linde-
rung von Schmerzen und dem 
Lösen von Gefühlsspannungen. Sind wir von et-
was besonders gerührt, betroffen oder überwäl-
tigt, gibt unser Gehirn ein Signal zur Tränenpro-
duktion. Die in der Tränenflüssigkeit enthaltenen 
schmerzmittelähnlichen Stoffe  helfen dabei,  die 
Überforderung mit unerwarteten (komplexen) 
Gefühlsausbrüchen in Verbindung mit teilweise 
körperlichen Schmerzen zu ertragen und uns 
wieder zu beruhigen.
Kinder weinen unverblümt und hemmungslos, 
so wie es uns angeboren ist. Babys haben keine 
andere Möglichkeit, als über Weinen ihre uner-
füllten Bedürfnisse anzuzeigen. Damit appellie-
ren die Tränen an die Fürsorge der Eltern. 
Leider ist unsere Erziehung darauf ausgerichtet, 

Tränen lügen nicht … 

oder: Warum ist es uns peinlich zu weinen?

diese Natürlichkeit im Laufe des Lebens zuneh-
mend zu unterdrücken. Dabei ist es Frauen eher 
gestattet als Männern, ihre „weiche Seite“  zu zei-
gen. Während Frauen aber durch Tränen schnell 
als „hysterisches Weib“ abgestempelt werden 
oder sich selbst verurteilen, gelten Tränen bei 
Männern vor allem im Berufsleben als völlig inak-
zeptabel. Männer haben die Einstellung, dass sie 
als unmännlich gelten, wenn sie weinen. Auch 
bei Erwachsenen stehen Tränen für starke Ge-
fühle und damit verbundene Bedürfnisse oder 
Schmerzen, die uns sozialen Wesen die Kommu-
nikation eigentlich eher erleichtern sollen ,wo 
manchmal Worte fehlen. Denn Rührung und 
Freude, aber auch Zorn, Ärger und Angst können 
ansteckend sein und so das „Mitgefühl“ manch-

mal auch „Mitleid“  unserer Mit-
menschen erregen.
Tränen können uns  helfen, Nähe 
zu anderen Menschen herzustel-
len, Unterstützung, Anteilnahme 
oder Beistand zu erhalten und 
den Schmerz dadurch zu lindern 

oder schneller zu überwinden.
Ich wünsche mir, dass wir der Natürlichkeit der 
Tränen wieder mehr Raum geben, weg von den 
Vorurteilen kommen und zu unseren Gefühlen 
stehen können. Einen angemessenen Ausdruck 
für Gefühle kann man ebenso lernen, wie die 
Akzeptanz  und den Umgang mit  Tränen ande-
rer. Weg von Hilflosigkeit oder Scham zu mehr 
Selbstwertgefühl – ich unterstütze Sie gern!
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»Tränen können uns  
helfen, Nähe zu anderen 
Menschen herzustellen, 
Unterstützung oder Bei-
stand zu erhalten.«


