
[image: C:\Users\nschmitz\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\ORT_Logo_RGB_pos.png]Pressekontakt

Orthomol
pharmazeutische
Vertriebs GmbH

Herzogstraße 30
40764 Langenfeld
Telefon	02173 9059-260

presse@orthomol.de
www.orthomol.de


Geschäftsführer
Nils Glagau
Dr. Michael Schmidt

Sitz: Langenfeld

Amtsgericht Düsseldorf
HRB 46030
UST-Ident-Nr. DE 153599481


PRESSEINFORMATION  


„Heul doch“ 
Warum weinen bei Überforderung guttut 

Langenfeld, März 2020. Wir weinen nicht nur bei Schmerz und Trauer, sondern auch aus Wut, Überforderung und Erschöpfung. Und das ist gut so. Denn laut einer aktuellen Studie1 kann zu weinen ein hilfreiches Ventil sein, das beruhigt und erleichtert. 

Manchmal ist einfach alles zu viel. Ein hohes Arbeitspensum, Zeitmangel und dazu das Gefühl, einer Aufgabe nicht gewachsen zu sein, setzen unter Druck. Wenn man sich erschöpft, überfordert und hilflos fühlt, reicht oft schon eine Kleinigkeit, die schiefgeht, und das Fass zum Überlaufen bringt: Die Nerven liegen blank und Tränen fließen.

Nah am Wasser gebaut 
Weinen, vor allem in der Öffentlichkeit, wird dabei meist als eine unangenehme Situation empfunden. Die Tränen möchte man lieber verstecken, weil man fürchtet, als nicht belastbar und weinerlich, sozusagen als Heulsuse, dazustehen. Häufige Auslöser sind Erschöpfung, körperliche Schmerzen, Mitleid sowie Wut und Enttäuschung. Aber auch aus großer Freude und Rührung können Tränen fließen. Dipl. Psychologin Bettina Löhr: „So drückt der Körper etwas aus, was uns vielleicht noch nicht richtig bewusst ist oder was wir nur schwer sprachlich ausdrücken können. Das ist möglicherweise ein wichtiges Signal, um festzustellen, dass es uns vielleicht gerade nicht so gut geht.“

Weinen kann beruhigend wirken 
Weinen ist eine natürliche Reaktion des Körpers und ist vor allem gesund! Beim Weinen werden Glückshormone, schmerzstillende und beruhigende Stoffe freigesetzt. Die Atmung wird reguliert, Spannungszustände lösen sich. Zudem ist die Tränenflüssigkeit gefüllt mit antibakteriellen Substanzen, die die Augen reinigen und pflegen. Löhr: „Weinen baut Druck ab und kann gut Spannungen ableiten, sodass wir uns danach entlastet fühlen. Das gilt auch für Männer, für die Weinen in meinen Augen allerdings zu Unrecht oft noch als Schwäche angesehen wird. Dabei ist das Zeigen von Gefühlen ein Zeichen von Persönlichkeit und Stärke. Glücklicherweise beobachten wir in den westlichen Gesellschaften, dass sich hier langsam eine Akzeptanz des Weinens auch bei Männern etabliert.“

____________________________________________________________________
1Sharman, L. S., Dingle, G. A., Vingerhoets, A. J. J. M., & Vanman, E. J. (2019). Using crying to cope: Physiological responses to stress following tears of sadness. Emotion. Advance online publication
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Wenn die Anspannung auf dem Höchststand ist, kann Weinen also eine akute Hilfe sein. Löhr: „Weinen ist eine hervorragende erste Hilfe Maßnahme unseres Körpers, wenn es uns nicht gut geht. Diese Tränenausbrüche sind aber auch ein Signal des Körpers, dass es ihm nicht gut geht. Wir sollten dann dem Problem begegnen und unser Verhalten überprüfen. Es ist wichtig, etwas gegen die dauernde Belastung zu unternehmen. Den Tag strukturieren, bewusste Pausen machen und für ausgleichende Entspannung sorgen, können den Druck schon etwas mindern.“ 

An die Ernährung denken
Auch die Ernährung spielt für unsere Belastbarkeit eine Rolle. Denn besonders in anstrengenden Phasen benötigt der Körper wichtige Mikronährstoffe. Neben einer ausgewogenen Ernährung können spezielle Mikronährstoffkombinationen aus der Apotheke, zum Beispiel Orthomol Vital, hilfreich sein. Orthomol Vital liefert unter anderem B-Vitamine und Magnesium, die zu einer Verringerung von Müdigkeit und Erschöpfung, zu einem normalen Energiestoffwechsel und einer normalen Funktion des Nervensystems beitragen. 

Orthomol. Bereit. Fürs Leben. 
Orthomol Vital ist ein Qualitätsprodukt von Orthomol. Die Firma Orthomol in Langenfeld ist der Wegbereiter der orthomolekularen Ernährungsmedizin in Deutschland. Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit über 25 Jahren ausgewogen dosierte und für verschiedene Anwendungsgebiete zusammengesetzte Mikronährstoff-Kombinationen. Orthomol-Produkte sind zum Diätmanagement bei unterschiedlichen Erkrankungen und zur Nahrungsergänzung in verschiedenen Lebenssituationen vorgesehen und in Apotheken erhältlich. Ihre Entwicklung und Herstellung erfolgt nach dem internationalen Qualitätsstandard ISO 22.000.

Weitere Informationen: www.orthomol.de
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